= PORADNIK DLA KÓ Ҥ 
-_ 1ZESPOŁÓW SPORTOWYCH 


s 


GRUDZIEN 


- 1952 


© 


PDA улды 2 ы O 3 


SPIS RZECZY 


Artykuł wstępny 

Przygotowujemy plan pracy kal? 

Jak ćwiczy sekcja ogólnego przygotowania 
Sekcja sportów zimowych przy pracy 
Grajmy poprawnie w tenisa stołowego 
Urządzenie i konserwacja lodowiska 
Budujemy prymitywne tory saneczkowe . 
Korzystajmy z doświadczeń radzieckich . 


„ Wykonujemy sami 


a) jak zrobić kijki narciarskie 
b) jak ostrzyć łyżwy 


Koło sportowe „Górnik“ przy KAI UNNES ДЫ w Piła 


Górnik Stefan Bukała przoduje w sporcie i pracy 
Z życia kół i Ludowych AE Жар: 


Co czytać 


WYDAWNICTWO GŁOWNEGO KOMITETU 
KULTURY FIZYCZNEJ 
REDAGUJE KOMITET REDAKCYJNY 
ADRES REDAKCJI: W-WA. ŁAZIENKOWSKA 1 

tel. 6-22-10 
KOLPORTAZ: P. P. K. „RUCH. 


PRENUMERATA: ROCZNA 24 ZL, POŁR. 12 ZŁ 


Papier sat. V КІ. Al. 60 gr. Obj. 40 str. 


Nakład 9.186 
Druk. RSW „Prasa“, W-wa. Al. Jerozolimskie 128 
Zam. 2970. 8.11.52. — 3-В-28450. 


PREY, zamyka roczną działalność kół i zespołów sporto- 
wych. Już tylko miesiąc dzieli nas od rozpoczęcia nowego то- 
ku pracy, w który musimy wejść z nowym planem, nowymi zada- 
niami, by zapewnić wyższy poziom organizacyjny pracy koła, 
oraz sportowo - wyszkoleniowy i wychowawczy największej ilości 
jego członków. By dobrze ułożyć plan rocznej działalności i uniknąć 
błędów przy jego realizacji, należy bardzo wnikliwie przeanalizo- 
wać przebieg prac, osiągnięcia i błędy roku, który zostaje za nami. 
W pracy tej rady kół i zespołów sportowych korzystać powinny 
z uwag i oceny szerokiego aktywu działaczy i wszystkich swoich 
. członków. 


Doświadczenia i obserwacja przebiegu realizacji zadań plano- 
wych kół i zespołów sportowych w bieżącym roku wskazują wy- 
raźnie, że cały szereg błędów popełnianych w pracy, wynikało 
z niedostatecznego oparcia się o pomoc i współdziałanie z czynni- 
kami, które do pracy tej mogły wnieść dużo. W niedostatecznej 
mierze wykorzystano doświadczenia i pomoc miejscowej organi- 
zacji ZMP, rady zakładowej, kierownictwa zakładu pracy oraz 
istniejących organizacji masowych. 


Przy opracowywaniu sprawozdania z rocznej działalności musi- 
cie sięgnąć do krytycznych uwag a jednocześnie do wskazań dla 
przyszłej pracy, pnzedstawicieli i aktywistów tych organizacji. 


Oceniając roczną działalność, należy brać pod uwagę zasadnicze 
elementy zadań planowych kół i zespołów sportowych, analizując 
osiągnięcia i błędy odnośnie: 

zasięgu tzn. wciągnięcia do czynnego uprawiania w. f. i sportu jak 
największej ilości osób z waszego środowiska. Czy wykorzystano 
wszystkie środki oddziaływania w` kierunku zwiększenia ilości 
członków waszego koła i zespołu. 


objęcia wszystkich członków koła i zespołu, planową i systematy- 
czną pracą. Czy istnienie tzw. „martwych dusz“ w waszym zespole 
nie wynikało z niewłaściwego ustawienia planu waszej pracy, jega 
niepełnej realizacji i złego zabezpieczenia organizacyjnego. 


wykonania planu zdobywania odznaki SPO. Czy plan ten był mo- 
bilizujący i czy przy jego realizacji w dostatecznej mierze uwzględ- 
niono atrakcyjne formy zapraw i zdobywaniu norm odznaki. 

pracy i aktywności sekcji sportowych w zespole. Czy ilość utwo- 
rzonych sekcji zaspakajała zainteresowania wszystkich członków 
koła (zespołu) sportowego. Jak przebiegała praca w tych sekcjach 
¿ jakie były konkretne osiągnięcia w postaci nowych rekordów ko- 
ła, norm klasyfikacji sportowej itp. 

realizacji kalendarza sportowego i organizowania własnych za- 
wodów i rozgrywek sportowych. Jaki był ich poziom organizacyj- 
ny, sposób przeprowadzenia i czy łączono je w planie pracy z reali- 
zacją zadań planowych koła. 

inicjowania i przebiegu współzawodnictwa sportowego oraz wy- 
korzystania go jako czynnika mobilizującego do wykonania zadań 
planowych. 

wyszkolenia instruktorów i sędziów dla potrzeb koła, poprzez 
obesłanie kursów organizowanych przez zrzeszenia i komitety k. J. 

przeprowadzenia pracy kulturalno - oświatowej w kole i wyko- 
rzystania form tej pracy dla podniesienia poziomu wychowawczego 
i mobilizacji do wykonania zadań planowych koła. 

wciągania do współpracy aktywu społecznego, a w szczególności 
miejscowej organizacji ZMP, Rady Zakładowej, kierownictwa za- 
kładu pracy lub szkoły. 

Analiza przebiegu i realizacji tych prac, powinna pomóc Wam 
w ułożeniu planu działania w nowym roku Waszej pracy. Wykrycie 
błędów i niedociągnięć ubiegłego okresu, źródeł ich powstawania 
oraz znalezienie środków do ich uniknięcia, przyczyni się niewąt - 
pliwie do ułożenia realnego, ale mobżlizującego planu 1953 r. i pod- 
niesienia na wyższy poziom wyszkolenia sportowego członków koła. 

Sprawozdawcze walne zebranie członków koła sportowego po- 
winno rozpocząć nowy etap Waszej pracy, powinno zmobilizować 
członków do aktywnej działalności i pracy w kierunku uniknięcia 
dotychczasowych błędów a podniesienia na wyższy poziom tych 
«metod, dzięki którym w rocznej działalności ostągnęliście pozytyw- 
ne wyniki. 
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na rok 1953 


Zbliza sie nowy rok. Kola i Zespoly 
sportowe stana przed nowymi zadania- 
mi podniesienia na wyższy poziom 
swoich prac wyszkoleniowo-sportowych 
i organizacyjnych. Aby zadania te wy- 
pełnić należycie trzeba ułożyć dobry, 
realny i mobilizujący plan pracy. Kie- 
rownictwo i aktyw Koła sprawie tej 
musi poświęcić dużo uwagi. Trzeba 
przeanalizować dotychczasowy prze- 
bieg prac, wyciągnąć wnioski na przy- 
szłość, trzeba znaleźć nowe środki i no- 
wych ludzi do współdziałania w reali- 
zacji ułożonego planu. 

Obserwacja przebiegu przygotowań 
i opracowania planu na rok 1952 wyka- 
zała, że kierownictwo kół zbyt późno 
przystąpiło do tej pracy. Miesiąc sty- 
стей zastał wielu nieprzygotowanych, 
stracono przez to dużo drogocennego 
czasu, poderwano zaufanie członków 
koła do kierownictwa. Tego błędu po- 
wtarzać nie wolno. Trzeba więc wyko- 
rzystać czas, jaki nas dzieli od rozpo- 
częcia nowego roku, trzeba grudzień 
poświęcić na przygotowanie planu. 

Jakie podstawowe elementy powinien 
on zawierać? 


1. Zasięg. 


Biorąc pod uwagę istniejący liczebny 
stan koła, trzeba będzie przeanalizować 
możliwości przyciągnięcia do koła i ze- 
społu sportowego nowych ludzi, szero- 
ko ogarniając młodzież, ale nie zapomi- 
nając o starszych. Planując objęcie jak 
największej ilości osób z waszego za- 


kładu pracy czy też środowiska plano- 
wymi zajęciami w kole, należy imien- 
nie wytypować tych, którzy do tej po- 
ry byli poza waszym kołem. Akcję tę 
rozbijcie na etapy, tak by w miarę 
krzepnięcia organizacyjnego, zabezpie- 
czać opiekę i warunki pracy nowowstę- 
pującym. 
2. Zdobywanie odznaki SPO. 


Podstawą pracy Koła i Zespołu spor- 
towego będzie przygotowanie członków 
do zdobywania odznaki SPO. Aby mieć 
sprawdzian przebiegu tej pracy oraz 
kontrolę osiągnięć, musicie zaplano- 
wać ilu z pośród członków koła zdobę- 
dzie odznakę SPO. Wprowadzając do 
planu liczbę odznak, jaką zamierzacie 
osiągnąć w roku 1953, musicie uwzględ- 
nić tych, którzy rozpoczęli zdawanie 
norm w roku 1952 oraz tych, którzy roz- 
poczną zdawanie. Akcją muszą być 
objęci wszyscy członkowie Koła, za- 
równo zorganizowani w sekcjach spor- 
towych jak i ćwiczący w sekcji ogólne- 
go przygotowania. Nie wolno też za- 
pomnieć o tych, którzy do koła nie na- 
leżą, 


3. Sekcje sportowe. 


Analiza działalności sekcji sporto- 
wych Waszego Koła wykaże prawdo- 
podobnie brak aktywnej pracy w nie- 
których sekcjach. 

W wielu wypadkach stwierdzicie, że 
są to sekcje figurujące jedynie „па pa- 
pierze'. Zwiększenie liczby. członków 
Koła przez nowy zaciąg, powinno zwró- 
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cić Waszą uwagę na zainteresowania 
i zamiłowania nowych członków Koła 
do poszczególnych dyscyplin sporto- 
wych. Trzeba więc uwzględnić w pla- 
nie, jakie sekcje z istniejących zacho- 
wać i jakie nowe powołać do życia. 


4. Zdobywanie klas sportowych. 


Sprawdzianem wyników pracy sekcji 

oraz obrazem osiągnięć poszczególnych 
jej członków jest klasyfikacja sportowa. 
"Należy więc zaplanować, ile odznak 
klasyfikacyjnych, w jakich dyscypli- 
nach i w jakich klasach, zdobędzie Ko- 
io w roku 1953. Na podstawie wyników 
uzyskanych w 1952 r. posiadacie w sek- 
cjach pewną ilość sklasyfikowanych za- 
wodników. Jeśli nie załatwiliście jeszcze 
formalności, związanych z zatwierdze- 
niem klasy sportowej, to na podstawie 
 protokółów zawodów możecie stwier- 
"dzić, jaki jest stan faktyczny. Rozwój 
i poziom sportu w Kole będziecie oce- 
niali na podstawie nowosklasyfikowa- 
„nych zawodników. 
"Dlatego plan klasyfikacji sportowej 
będzie podstawą pracy w sekcjach ko- 
ła. Planując, na przykład, utworzenie 
sekcji pływackiej, musicie uwzględnić 
w planie zamierzoną iłeść sklasyfiko- 
wanych zawodników w poszczególnych 
„klasach (młodzieżowej, ІН, II itd.). 


„R70: Zawody i imprezy sportowe. 


Charakterystyczną cechą dobrze pra- 
cujących sekcji sportowych koła jest 
ich udział w zawodach i imprezach 
sportowych: Sekcje powinny czynnie 
włączyć się do realizacji kalendarza im- 
prez, obowiązującego na ich terenie o- 
raz organizować własne zawody. Nale- 
ży lo ująć w planie, uwzględniając za- 
wody własnego terenu, zawody we- 
wnątrz koła przed mistrzostwami kół 
sportowych, spartakiady zakładu pracy 
oraz towarzyskie spotkania z innymi 
kołami czy zespołami. 


4 


6. Szkolenie sedziów. 


Kalendarz imprez Waszego Kola oraz 
udział członków Koła w zawodach i 
imprezach na wszystkich szczeblach 
(gmina, powiat, województwo) pociąga 
za sobą konieczność dysponowania od- 
powiednią ilością sędziów sportowych. 
Należy więc zaplanować przeszkolenie 
własnych sędziów, szczególnie w tych 
dyscyplinach, w których macie utwo- 
rzone sekcje wyczynowe. W doborze 
kandydatów trzeba sięgnąć do aktywu 
działaczy sportowych. Kursy sędziow- 
skie w oparciu o Komitety Kultury Fi- 
zycznej powinny być tak zorganizowa- 
ne, by w szkoleniu nie odrywać u- 
czestników od ich codziennej pracy za- 
wodowej. 


7. Szkołenie instruktorów. 


Aby przygotować należycie członków 
Koła do wypełnienia zadań planowych 
oraz pomóc im w podniesieniu ich 
sprawności i wyników «sportowych, po- 
trzebny jest społeczny. i etatowy aktyw 
instruktorski. Trzeba więc zaplanować 
ich wyszkolenie. W typowaniu kandyda- 
tów musicie przede wszystkim u- 
względnić wybijających się w pracy 


„członków koła — zawodników oraz dzia- 


łaczy sportowych.  Skierujcie ich na 
kursy dochodzące i skoszarowane, or- 
ganizowane przez Zrzeszenia i Komi- 
tety Kultury Fizycznej. Im więcej ich 
wyszkolicie, tym szybciej podniesiecie 
poziem wyszkolenia sportowego człon- 
ków koła, tym lepiej wykonacie Wasze 
zadania planowe. 


8. Urządzenia sportowe i sprzęt. 


Do wykonania zadań planowych po- 
trzebny Мат będzie warsztat pracy i 
narzędzia. Warsztatem pracy będzie 
boisko, sala, plac ćwiczeń, narzędziami 
— sprzęt sportowy. Trzeba więc zapla- 
nować dostosowanic posiadanych urzą- 


dzeń sportowych i sprzętu do wyko- 
nania zadań oraz urządzanie nowych 
miejsc ćwiczeń i wyrób lub zakup no- 
wego sprzętu, by stworzyć jak najdo- 
godniejsze warunki do wykonania pla- 
nu Waszej działalności. Akcję tę należy 
prowadzić siłami społecznymi, mobili- 
zując własne środki do jej wykonania. 


9. Współzawodnictwo Sportowe. 


Wykonanie zadań planowych powin- 
no być oparte o szeroką akcję współ- 
· zawodnictwa sportowego. Treścią 
współzawodnictwa powinny być wszy- 
stkie elementy planu. Trzeba więc opra- 
<cować regulaminy, trzeba zaplanować 
formy przeprowadzenia współzawodni- 
ctwa.i podsumowania wyników. Nale- 
ży przy tym stosować różne formy, 
uwzględniając współzawodnictwo indy- 
widualne, między sekcja' . zespołami, 
terenowe itd. Zasady wsyo'zawodnictwa 
oraz sposób nagradzania za najlepsze 
w nim wyniki, należy podać do wia- 
<lomości wszystkich członków Koła. 


P lan musi być realny, mobilizujący. 
Należy pamiętać, że zaniżony plan de- 
mobilizuje pracę. 

Do opracowania planu trzeba wciąg- 
nąć szeroki aktyw działaczy i człon- 
ków Koła. Projekt powinien być przed- 
łożony na walnym zebraniu Koła, gdzie 
należy go szeroko przedyskutować i 
zatwierdzić po naniesieniu ewentual- 
nych zmian i poprawek. Kierownictwo 
Koła powinno dołożyć wszelkich starań, 
by każdy członek Koła zapoznał się 
z planem w najdrobniejszych szczegó- 
łach. Aby plan stał się własnością 
wszystkich i nie pozostał jedynie „pla- 
nem na papierze“, trzeba po jego przy- 
jęciu rozdzielić zadania, ułożyć harmo- 
nogram jego wykonania, trzeba śledzić 
jak przebiega jego realizacja i poma- 
gać dość wcześnie w tych punktach, 
w których zagraża jego załamanie. 

Plan musi być opracowany przez Ko- 
ło w grudniu, by z dniem pierwszego 
stycznia rozpocząć zorganizowaną pra- 
cę. Jest to najważniejsze zadanie, ja- 
kie w bieżącym okresie czeka Koła i 
Zespoły Sportowe. 
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Podobnie jak w poprzednich miesiącach również i w grudniu sekcja ćwiczy 
dwa razy w tygodniu po 60—90 minut. 

Ćwiczenia będą miały na celu wzmocnić organizm ćwiczących i przygotować 
do wysiłku jaki ich czeka przy zdawaniu norm na SPO i zdobywaniu klasy 
sportowej w sportach zimowych, a w szczególności w narciarstwie. 

W okresie zimowym wielu członków koła będzie korzystać z urlopu i z pew- 
nością będzie jeździć na nartach. Jeśli dopiszą warunki Śnieżne, z nart korzystać 
będzie można również na terenach nizinnych całego kraju. 

Najsprawniejsi z pośród was wezmą udział w patrolowym biegu narciarskim, 
który odbędzie się w styczniu przyszłego roku. 

Wyjdźmy więc w teren i tam przygotowujmy się do sezonu zimowego. 

Przystępując do przeprowadzenia lekcji terenowej należy ułożyć szczegółowy 
plan ćwiczeń. Plan ten zależeć będzie od: 

a) warunków atmosferycznych 

b) warunków terenowych 

c) zaawansowania sportowego ćwiczących 

ad a) Jeśli temperatura powietrza wynosi kilka stopni powyżej zera i jest sto- 
sunkowo sucho, lekcja powinna obejmować: ćwiczenia gimnastyczne, ćwi- 
czenia biegu, skoku i rzutu oraz zaprawę w jednej z gier sportowych (ko- 
szykówka, piłka ręczna). Ćwiczenia w marszu i biegu wykonywać należy 
2 kijkami narciarskimi. Obok marszu i różnych odmian kroków z kijkami 
(o których pisaliśmy w poprzednim numerze) ćwiczyć można „schodko- 
wanie" w stromym terenie (wspinając się np. na nasyp), obskoki itd. 


Rys. 1 Rys. 2 


Poza tym, posługując się kijkami, można wykonać szereg Ćwiczeń wy- 
rabiających mięśnie barków (będą to zarazem ćwiczenia korektywne) jak 
np.: 1) z szerokiego chwytu oburącz — przenoszenie kijka w роге i w ty: 
poza siebie. Przy przenoszeniu kijka do tylu ramiona winny być w łokciach 
wyprostowane (rys. 1), 2) naprzemianstronne krążenie ramion (w przód. 
і w tył) jak na rys. 2. 


Jako ćwiczenia zręcznościowe z zastosowaniem kijków ćwiczyć można 
przeskoki przez kijek. Trzymając kijek na szerokości barków skłaniamy 
się w dół i z odbicia najpierw jednonóż a później obunóż przeskakujemy 
przes kijek. 

W czasie mrozu — z programu ćwiczeń eliminujemy wszelkie skoki, 
ażeby na twardym, zamarzniętym podłożu nie nadwerężyć stawów. W tym 
czasie większą uwagę zwracamy na Ćwiczenia w biegu (marszo-biegi, 
zabawy, gry bieżne, sztafety) oraz zabawiamy się w jedną z gier spor- 
towych (np. piłkę ręczną). 

ad b) Od pokrycia i rzeźby terenu uzależniamy dobór wielu ćwiczeń oraz 
kolejność ich przeprowadzenia. Instruktor musi szczegółowo zapoznać się 
z terenem, ażeby po wyjściu na ćwiczenia z zespołem nie szukać dopiero 
najodpowiedniejszego miejsca do przeprowadzenia poszczególnych ćwiczeń: 
np. wieloskoków (podłoże musi być równe i sprężyste), gry w piłkę ręczną 
itd. Lekcja terenowa musi być tak ułożona, aby ćwiczenia były ciekawe 
i różnorodne oraz ażeby zachowana była pewna ich kolejność (po inten- 
sywnym ćwiczeniu następować powinno ćwiczenie lżejsze). 

W czasie jednej zaprawy terenowej przebyć należy dystans 3 — 4 km. 
Dążyć do tego, by ćwiczenia rozpoczynać od miejsca stattu, a po przero- 
bieniu całej osnowy lekcyjnej, wrócić na to samo miejsce po 60 mi- 
nutach. 

ad c) Bardziej zaawansowani i rozwinięci fizycznie ćwiczyć będą intensywniej 
od początkujących i słabych. W razie potrzeby, członków sekcji ogólnego 
przygotowania należy podzielić na podgrupy. Ewentualnie słabszych na- 
leży „oszczędzać“ w czasie ćwiczeń. 


PRZYKŁADOWA LEKCJA ĆWICZEŃ TERENOWYCH: 
Część wprowadzająca i ćwiczenia wstępne 


Po kilku ćwiczeniach porządkowych przystępuje się do marszu ze Śpiewem, 
a następnie do lekkiego marszobiegu. 


Rys. 3 


Marszem i wolnym biegiem (truchtem) przebyć należy około 400 m. Następnie 
wykonać kilka ćwiczeń gimnastycznych wybranych z pośród ćwiczeń podanych 
w poprzednim numerze „Koła Sportowego“ z dodaniem: 


1) Marszu z wysokim unoszeniem kolan. 
2) Marszu dalekimi wykrokami rys. 3 


W ćwiczeniach głównych wykonujemy: 


a) 2 biegi w swobodnym tempie na 
dystansie 200 — 300 m. 

b) ćwiczenia .skoczności: 

1. z miejsca lub z rozbiegu trzech 
kroków wyskok w górę z wymachem 
nogi wolnej (jak na rys. 4), 


2. w kole, trzymając się za ręce lub 


pod ramiona — przysiady na jednej 
nodze, po czym — na znak instrukto- 
ra wyprost i przysiad na przeciwną 
nogę. Słabsi przysiadają na obv no- 
aach. rys. 5). 


c) bieg „susami“ i zawody w gru- 
pach, klo w dziesięciu susach przebę- 
dzie największą odległość (rys. 6), 

d) pchnięcia kamieniami naprzenmian 
lewą i prawą ręką: wypychanie cięż- 
kich kamieni oburącz z nad piersi i wy- 
rzucanie kamieni w tył poza siebie. 


e) bieg sztafetowy w drużynach, złe 
żonych z 8 osób. W czasie biegu (dy 
stans około 40 m) należy ominąć kilka- 
naście przeszkód (drzew lub znaków) 
i wrócić na miejsce wybiegu. 

i) ćwiczenia i gra w piłkę ręczną lub 
nożną. 
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Rys. 4 


Ćwiczenia końcowe: 


Luźne wymachy noci w przód i w 
tył (rys. 7), swobodne podskoki, głębo- 
kie wydechy i marsz ze śpiewem. Za- 
powiedź następnej lekcji. 
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PRZYKŁADOWA LEKCJA NA SALI GIMNASTYCZNEJ 


Ćwiczenia wprowadzające — jak w lekcji poprzedniej. 
Ćwiczenia wstępne — w/g wzorca na SPO lub kilka ćwiczeń nóg, ramion i tu- 
łowia, kończąc je lekkim biegiem lub podskokami. | 


ĆWICZENIA GŁÓWNE: 


Rys. 8 


l. Uwypuklające klatkę piersiową: © 
a) z klęku podpartego opad tułowia 
w przód i uwypuklanie klatki piersio- 
wej. 
Wznos tułowia i daleki skłon w tył 
(rys. 8), 


Rys. 9 


b) ćwiczący stają w rozkroku twa: 
rzą zwróceni do siebie. Opad w przód 
ręce ułożone na łopatkach wspóléwi- 
czącego, po czym rytmiczne uwypukla- 
nie klatki piersiowej (rys. 9). 


[Sza 


Rys. 12 


Rys. 10 


2. Skurcze i wyprosty ramion. Jedyn:- 
ka w podporze leżąc przodem. Dwójka 
unosi nogi jedynki. Leżący w podpo- 
rze wykonuje skurcze i wyprosty га: 
mion (rys. 10). 

3. Wspinanie ро linie bez pomo- 
cy nóg. 

4. Z leżenia tyłem przenos nóg w 
lewo i w prawo (rys. 11). W czasie 
ćwiczenia nogi wyprostowane, kolana 
zwarte. 


Rys. 11 


5. Waga siedząc. Z siadu płaskiego 
skurcz nóg, chwyt dlońmi za przedu- 
dzie, wznos pięt, po czym wyprost nóg 
w przód i w górę z wyprostem ramion 
w bok. (rys. 12). 


6. Przenoszenie rannych i wyścig rzędów w przenoszeniu współćwiczącego. 
(rys. 13). 

7. Bieg ze zmianą kierunku i przez dowolnie poustawiane przeszkody. 

8. Skoki rozkroczne przez współćwiczących (rys. 14 i 15) lub przez przyrząd. 


Rys. 15 


9. Rzuty piłkami: 

a) z siadu rzut ponad głową w 
przód do współćwiczącego, 

b) z siadu wypychanie piłki lewą 
i prawą ręką naprzemian. 

c) z postawy stojąc (stopy obejmują 
Rys. 16 piłkę) wyskok z wyrzutem - piłki w 
przód do współćwiczącego (rys. 16). 


10. Zabawa w „drewniaka* (rys. 17). 
8 — 12 uczestników siadając z nogami 
podkurczonymi i z wyciągniętymi ra- 
mionami tworzy koło. W środku koła 
znajduje się „drewniak“ — usztywnio- 
ny całkowicie, którego siedzący prze- 
pychają w dowolnym kierunku. Kto 
dopuści do tego, że „drewniak“ na nie- 
go upadnie, przechodzi do środka koła. ` ТОЙ 
11. Zaprawa do koszykówki і gra w koszykówkę. W braku koszy należy ćwiczyć 
tylko podania grając np. 5 na 5 ćwiczących. Drużyna, która dotknie piłki 
przyjmuie ją i podaje między sobą tak długo, dopóki jej nie straci na ko- 
rzyść przeciwnika. l 
Ćwiczenia końcowe — jak w lekcji poprzedniej. 
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Pierwszy śnieg. O ile jego warstwa jest dostateczna, idziemy na ćwiczenia. 
Najlepiej połączyć je z wycieczką. Nauka w terenie postępuje o wiele szybciej, 
gdyż teren dyktuje zadania, które narciarz musi samodzielnie rozwiązywać. Ażeby 
ułatwić sobie naukę zapoznaj się z opisanymi poniżej elementami techniki jazdy. 
Oczywiście nie zrażaj się, jeśli będziesz mial trudności w opanowaniu niektó- 
rych ćwiczeń. Napewno je pokonasz, jeśli wykażesz się stystematycznością w pracy. 
Po opanowaniu ławiejszych ćwiczeń, przechodź do trudniejszych. 


Krok zwykły jest pierwszym, którego będziemy się uczyć. (rys. 1, 2, 3). 
Wybieramy teren równy. Aby lepiej opanować równowagę, początkowo będziemy 
ćwiczyć bez kijków. Przesuwamy narty kolejno po śniegu w przód. Prowadzimy 
je równolegle. Odstęp między nartami powinien być nie większy niż na szerokość 
stepy. Ciężar ciała przenosimy zawsze na nartę, którą wysuwamy do przodu. 
Nogi lekko ugięte w kolanach. Ćwicząc z kijkiem, przy każdym kroku opieramy 
się na kijku przeciwnym aniżeli noga (lewa noga, prawy kijek — prawa noga, 
lewy kijek). Tułów pochylony lekko do przodu, ramiona ugięte nieznacznie 
w łokciach. Aby lepiej opanować krok zwykły ćwiczymy go w przetartym śladzie, 
unikniemy w ten sposób rozjeżdżania się i krzyżowania nart. | a 


— т 


` 


Rys. 4 — 6 · 


Krok z- odbicia -jest podstawą biegu na nartach. Jest to wydłużony 
krok zwykły. Nogą ugiętą w kolanie wysuwamy w przód jedną nartę,.drugą nogą 
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jednocześnie odpychamy się. Ciężar ciała przenosimy na nogę wykroczna. Jeśli 
dobrze odbijemy się nogą zakroczną, to poślizg na narcie obciążonej będzie 
prawidłowy. Początkowo ćwiczymy bez kijków, aby tym lepiej opanować poślizg. 
(rys. 4, 5, 6). Ramiona wykonują swobodny wymach naprzemianstronny. Sta- 
ramy się wykonywać poślizg płynnie, nieprzerwanie, stopniowo wydłużając krok. 
Poślizg jest istotą biegu narciarskiego. Na rysunkach 7, 8, 9, 10, 11, 12 przedsta- 


wiony jest narciarz w biegu krokiem z odbicia. Cały krok składa się zasadniczo 
z dwóch faz: | 

1. wysuwamy do przodu prawą nartę i lewy kijek (rys. 7, 8), w tym samym 
czasie odpychamy się lewą nogą i prawym kijkiem (rys. 9, 10). Po ener- 
gicznym odbiciu, piętka narty lewej unosi się ponad śnieg, 

2. wysuwamy do przodu lewą nartę i prawy kijek (rys. 11), równocześnie 
odpychamy się prawą nogą i lewym kijkiem. Kiiek przenosimy do przodu 
ugiętym ramieniem. Po energicznym odbiciu piętka narty prawej unosi się 
ponad śnieg. (rys. 12). Im lepiej będziemy umieli przedłużyć poślizg, tym 
nasz krok biegowy wydłuży się. Kijek wbijamy skośnie pod ostrym kątem 
w śnieg, na. wysokości szpica buta nogi przeciwnej. Takie ułożenie kijka 
jest najkorzystniejsze do energicznego odbicia. Odbicie powinno trwać aż 


do wyprostu ramion w tył. 
4 ZA x 
Na 1 © 
= 
VA = р САС š 


Rys. 13 — 18 


Rys. 1 — 12 


Jednokrok. W jednokroku na kazdy krok przypada jednoczesne odepchniecie sie 
oboma ki:kami (rys. 13, 1, 15, 16, 17, 18). Wysuwamy lewa noge do przodu, ob- 
ciążamy ją i jednocześnie przenosimy do przodu ruchem wahadlowym oba kijki, 
wbijając je skośnie w śnieg. Qdepchnięcie kijkami przypada w tym czasie, gdy do 
nogi wykrocznej podciągamy nogę prawą. Kijkami odpychamy się energicznie aż 
do wyprostu ramion w tył. Następuje teraz dlugi poślizg w przód na obu nartach. 
Kolana ugięte, tułów pochylony do przodu. Następnie wykonujemy krok nogą pra- 
wą, przenosimy najkrótszą drogą oba kijki do przodu, odpychamy się nimi itd. 


Dwukrok. Jednocześne odbicie oboma kijkami przypada po drugim kroku. Ponie- 
waż odepchnięcie przvpada stale na jedną nogę, co jest męczące, przeto stosujemy 
ten krok bardzo rzadko. 
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Trójkrok. Odbicie oboma kijkami przypada tu po trzecim kroku. Przenoszenie 
kijków do przodu odbywa sie w czasie wykonywania trzech kroków. Po trzecim 
kroku — podczas odepchnięcia kijkami — następuje dosunięcie nogi zakrocznej. ` 
Krok ten zaczynamy raz prawą, raz lewą nogą. | 


Zwrot przestępowaniem. Zwrot ten 

wykonujemy w terenie równym lub na 

mę | lekko pochyłym zboczu (rys. 20). Od- 
< ©) stawiamy kolejno piętkę jednej narty 
e na zewnątrz do ułożenia kątowego. Na- 
stępnie dostawiamy drugą. Na równym 
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Rys. 19 


wykonujemy zazwyczaj zwrot przestę- 
powaniem (rys. 19) mając jako 05 
obrotu piętki (tyły) nart. 


Rys. 21 


Zwrot w tył o 180%. Wykonujemy np. w prawo (rys. 21). Kijki wbijamy w śnieg, 
prawie w połowie odległości między piętką a stopą narty lewej, lewy między dzio- 
bem a stopą tej samej narty. Przez cały czas mocno się na nim wspieramy. Na- 
stępnie wykonujemy wymach nartą prawą w przód w górę, poczym — po ustawie- 
niu jej na pięlce przenosimy ją półkolisto i ustawiamy równolegle do lewej, dzio- 
bem w przeciwnym kierunku. Przenosimy teraz ciężar ciała na nartę prawą, po 
czym lewą nartę dostawiamy do ułożenia równoległego względem prawej. 
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Tenis stołowy zdobywa sobie coraz większą popularność. Świetlice i sale klubo- 
we przepełnione są młodzieżą, która z wielką ochotą przystępuje do uprawiania 
tej galęzi sportu, nie wymagającej specjalnych urządzeń czy kosztownego 
sprzętu. 

Grać w tenisa stołowego można na każdym dłuższym stoie (jeśli niema stołu 
przeznaczonego wyłącznie do lego celu), rakietkę zaś łatwo jest sobie sporządzić 
nawet we własnym zakresie. 

Wielu miłośników białej piłeczki traktuje tenis stołowy jako miłe spędzenie cza- 
su po pracy czy po nauce, przy czym nie zwraca większej uwagi na poprawność 
swojej gry czy uderzeń, starając się jedynie przebić piłkę na pole przeciwnika. 

Tymczasem przy pewnej ambicji i wysiłku można stać się dobrym graczem 
i sięgnąć po mistrzostwo swego kola czy wziąć udział w rozgrywkach sekcji wy- 
czynowej. 

Stały i szybki postęp w grze zapewnia w dużym stopniu przestrzeganie nastę- 
pujących zasad, które każdy gracz początkujący winien sobie dobrze zapamiętać: 

1) Uchwyt rakietki winien być prawidłowy. Rakietkę ujmujemy pomiędzy kciuk 

i palec wskazujący. Pierwszy z nich opiera się na stronie wewnętrznej ra- 
kietki, drugi na zewnętrznej. Dłoń z przedramieniem tworzy prawie linię pro- 
stą. Pozostałe trzy palce obejmują rączkę rakietki zupełnie swobodnie, po- 
dobnie jak trzonek młotka. Taki uchwyt pozwala na poprawne odbijanie 
piłek tak z lewej, jak i z prawej strony, bez zmiany położenia rakietki. 


Poprawny uchwyt rakietki 


2) Gracz winien być ustawiony w odległości małego kroku od krawędzi stołu, 
po środku jego szerokości. Nogi w lekkim rozkroku, ugięte w kolanach. 
Po odbiciu każdej pilki gracz winien wracać do pozycji wyjściowej tzn, 
stanąć po środku szerokości stołu. 

3) Ponieważ piłka odbija się stale w innym miejscu, gracz musi wciąż zmie- 
niać swoje ustawienie. Dobra praca nóg pozwala graczowi na szybką zmia- 

ne ustawienia w celu odbicia następnej piłki oraz na zachowanie równo- 
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wagi ciała. W celu usprawnienia pracy nóg stosujemy takie ćwiczenia kon- 
dycyjne, jak starty lub ćwiczenia ze skakanką. 

4) Poprawność uderzeń to podstawowy warunek dobrej gry. Poprawne ude- 
rzenie z prawej i z lewej charakteryzuje się tym, iż piłkę przebijaną przez 
siatkę wprawia się w ruch obrotowy dookoła jej osi poziomej. Osiągamy to 
przez takie uderzenie piłki, jak gdybyśmy ją podcinali u podstawy. Ruch 
ten możemy określić jako potarcie powierzchni piłki w chwili zetknięcia się 
jej z powierzchnią rakietki. 


Kolejne fazy uderzenia z lewej (z bekhendu) widziane z boku 


Pierwsza faza gry w tenisa stołowego to nauka prawidlowego uchwytu ra- 
kietki, prawidłowej pozycji ciała i właściwego ustawienia w czasie gry, nauka 
podawania (serwowania) i przebijania piłki przez siatkę uderzeniem z lewej 
(z bekhendu). Na opracowanie powyższych elementów poświęcamy pierwsze 
tygodnie treningu. Regularność w odbijaniu piłki jest abecadłem tenisa stoło- 
wego, który należy gruntownie opanować. Równie ważnym jest opanowanie 
prawidłowego podawania. Piłkę leżącą na otwartej dłoni (palce złączone), należy 
podrzucić w kierunku pionowym, a następnie uderzyć rakietką tak, aby piłka po 
odbiciu się po stronie podającego przeszła ponad siatką i odbila się na polu gry 
po stronie przeciwnika. Monotenną naukę przebijania piłek można urozmaicać 
przez urządzanie zawodów w jak najdłużej trwającym przebijaniu pilki lub 
kierowaniu jej do Ściśle oznaczonego (krążkiem metalowym) miejsca na stole. 


Fazy uderzenia z lewej widziane na wprost 


Po zdobyciu regularności w przebijaniu piłek uderzeniem z lewej, przecho- 
dzimy do nauki i treningu uderzenia z prawej. Nad nowym tym elementem gry 
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musimy znowu pracować przez kilka tygodni, aż do uzyskania zupełnej pewności 
i regularności. Dopiero wtedy możemy przejść do nauki obrony i wreszcie, kiedy 
panujemy już zupełnie nad piłką i kierujemy ją ze swego pola do dowolnego 
punktu po stronie przeciwnika, przechodzimy do najtrudniejszych uderzeń, ja- 
kimi są uderzenia atakujące. 

Ogólnie spotykanym u nas błędem jest, że początkujący przechodzą zbyt Жү 
do nauki uderzeń atakujących, nie mając jeszcze dostatecznego przygotowania- 
technicznego. Oczywiście nie daje to żadnych rezultatów i wstrzymuje dalsze po- 


stępy w grze. 


Często spotykanym błędem jest rów- 
nież rozgrywanie przez graczy począt- 
kujących jedynie spotkań na punkty 
bez ćwiczenie dopiero co wyuczonych 
uderzeń, co utrudnia nabycie regular- 
ności w grze i poprawianie ewentual- 
nych błędów w technice uderzeń. 

Gracze, którzy znajdują się już ma 
pewnym poziomie i opanowali już 
wszystkie uderzenia, winni je ćwiczyć 
kolejno podczas treningu. Niezależnie 
od powyższego muszą oni pracować 
nad podniesieniem swej kondycji fizy- 
cznej, co jest nieodzowne ze względu 
na duży wydatek energii, jaki ponosi 
zawodnik podczas rozgrywanego spot- 
kania. Osiągane wyniki zależą w du- 
2ут stopniu również od odporności psy- 
chicznej zawodnika, odgrywającej dużą 
rolę w tenisie stołowym. 


Po opanowaniu wszystkich uderzeń gracz winien nauczyć się ich używać 
szybko i w odpowiednim momencie gry, słowem rozgrywać spotkanie taktycznie, 
narzucać swój sposób gry przeciwnikowi, znaleźć jego słabe strony i wyko- 
rzystać wlasne atuty. W żadnym spotkaniu, pomimo chwilowego niepowodzenia, 
nie wolno wątpić w ostateczne zwycięstwo, ale naieży walczyć do ostatniej piłki. 

Niewielki a stały wysiłek nad opanowaniem prawidłowych uderzeń u początku- 
jących, a racjonalny trening kondycyjny i techniczny u zawodników zaawanso- 
wanych przyczyni się niewątpliwie do podniesienia się poziomu gry u jednych 
i drugich, a przez to do osiągnięcia przez nich sportowych sukcesów. 
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DZENIĘ I KONSERW ~ 


Ślizgawkę powinno założyć — w miarę możności — każde koło sportowe przy 
zakładzie pracy, szkolne kolo sportowe a nawet Ludowy Zespół Sportowy, ażeby 
umożliwić swoim członkom jazdę na lyżwach. 


Bardzo łatwo jest założyć lodowisko tam, gdzie znajduje się w pobliżu miejsca 
PECH lub szkoły staw lub jezioro. Urządzenie ślizgawki naturalnej nie stworzy 

większych kłopotów. Trzeba jednak przed nadejściem mrozów oczyścić po- 
wierzchnię tafli wodnej z sitowia, gałęzi itp. Przy otrzymaniu powioki lodowej 
grubości przynajmniej 10 cm można korzystać z lodowiska. 


Tam, gdzie w pobliżu nie ma żadnego punktu wodnego, tam należy urządzić 
fodowisko sztuczne. 


Teren powinien być przepuszczalny, dokładnie zrównany i otoczony kilku- 
dziesięcio centymetrowym wałem ziemnym. Na teren pod ślizgawkę najlepiej 
użyć kortów tenisowych, boisk do gier itd. Warunkiem urządzenia i łatwego utrzy- 
mania lodowiska sztucznego jest doprowadzenie wody. Na boiskach, które są 
zaopatrzone w wodę miejską lub ze studzien lokalnych, nie ma trudności przy 
urządzaniu lodowiska. W wypadku, gdy niema zbiornika wody przy boisku, nie 
należy jednak zrażać się tą trudnością, lecz doprowadzić wodę w beczkach na 
wózkach ręcznych, saniach itp., а w miarę możiiwości korzystać z udzielanej chęt- 
nie pomocv straży pożarnej, która dysponuje odpowiednimi wozami, służącymi 
do rozpryskiwania wody na terenie. 


Przy urządzaniu sztucznego lodowiska należy rozpocząć polewanie dopiero 
po przemarznięciu gruntu na pewną głębokość, by uniknąć wsiakania wody 
w ziemię. Przed polewaniem należy ubić dobrze przemarznięty śnieg. by pod 
pokrywa lodową utworzyła się warstwa bieli śnieżnej. powodniąca odbijanie 
się promien: słonecznych, co zmniejszy możiiwość topnienia tafli lodowej pod 
wpływem działania słońca. 


Pierwsze polewanie nie powinno być zbyt obfite. Wykonywane stobniowo — 
na mrozie — za pomocą węża, skierowanego do góry, spryskującego równomier- 
nie teren, powinno dać kilkucentymetrową warstwę lodu. 


OŚWIETLENIE LODOWISKA 


Lodowisko najlepiej oświetlać reflektorami zawieszonymi na linkach stalowych, 
do których podwiesza sie izolowane przewody. Słupy, do których przytwierdza 
się linki, winny stać na zewnątrz lodowiska. 


Reflektory zawiesza się na wysokości około 5 m nad powierzchnią lodu. Dla 
dostatecznego oświetlenia powierzchni około 100 m° wystarczają żarówki o sile 
150—200 watt. Lampy powinny być hermetyczne, a klosze winny odbijać światło 
w dół. 

Dobre oświetlenie lodowiska ułatwia naukę jazdy i zmniejsza możliwość 
wypadków. 
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Ronserwacja Lodowiska 


Jeżeli chcemy utrzymać lodowisko w stanie używalności przez cały okres: тго- 
zów, musimy je poddawać codziennym zabiegom konserwacyjnym. 
- W tym celu każdego dnia wieczorem — po opuszczeniu lodowiska przez ślizga- 
jących się, należy wykonać następujące prace: 


1) Zamiatanie powierzchni lodowiska. 
Zamiatamy ją celem usunięcia zestru- 
ganego lyzwami śniegu, opadającej w 
osiedlach sadzy oraz naniesionego przez 
wiatr kurzu. Większe ilości śniegu usu- 
wamy przy pomocy łopat i szufli zbi- 
tych z desek. 


Gorącą wodą wypełnia słę beczkę... 


2) Usuwanie szczelin. Duże szczeliny względnie dziury w lodzie należy wy- 
pełnić dobrze ubitym śniegiem, który następnie polewa się wodą. W ten sposób 
zapewnia się zrośnięcie w jedną całość „plomby“ z powierzchnią lodowiska. 


3) Wylewanie lodu. Przy temperatu- 
rze wahającej się w granicach O stopni 
wystarczy przetrzeć lodowisko mokry- 
mi szmatami. Przy niższej temperatu- 
rze należy spryskiwać lód wodą, przy 
czym strumień wody nie powinien być 
skierowany wprost na lód, a tylko w 
skośnie w górę, aby nie powodować 
miejscowego wytapiania lodu. 


Węże gumowe, używane do wylewa- 
nia lodu, powinny mieć drewniane pier- 
ścienie ochronne. Powstałe po zamarz- 
nięciu świeżo nalanej wody drobne 
chropowatości zestruguje się ręcznymi 
skrobaczkami. 


Wskazanym jest — na zakończenie 
— przetrzeć lodowisko ciepłą wodą. 

Beczkę, wypełnioną gorącą wodą, u 
mieszcza się na sankach. Przez kurek 
znajdujący się powyżej dna beczki wo- 
da wycieka na płachtę, worek lub koc. 
Ciągnąc sanki po lodowisku i przesu- 
wając tym samym zwilżony ciepłą wo- 
dą koc uzyskujemy ostateczną gładkość 
powierzchni lodu. 


Szufla drewniana 


SPRZĘT DO KONSERWACJI LODOWISKA: 


1) Miotła brzozowa. 


2) Szufle drewniane zbite z desek (jednoosobowe 60 X 50 cm, dwuosobowe 


120 X 70 ст). 
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Łopaty ręczne i skrobaczki. 

Worki, płachty lub stare koce do rozprowadzania ciepłej wody. 

Beczka z kurkiem u dołu, zmontowana na sankach. 

Wąż gumowy na krążkach drewnianych względnie polewaczki ogrodnicze. 
Pomost drewniany umożliwiający przejście z szatni na lodowisko. 


Budujemy prymitywne 
tory saneczkowe 


Jeździć na saneczkach pragnie w zimie cała młodzież. Emocja zjazdu i ruch na 


świeżym powietrzu dostarczają jej wiele przyjemności, zdrowia i siły. 


Do jazdy na saneczkach potrzebny jest — obok sanek — odpowiedni pagórek, 


nasyp, wzniesienie lub sztuczny, prymitywny tor saneczkowy. Wykonać go można 
szybko i łatwo w ciągu kilku zaledwie godzin wszędzie tam, gdzie w pobliżw. 
szkoły lub zakładu pracy nie ma odpowiedniego naturalnego wzniesienia. 


ЧО < 


A ooo NN ——— | 2 
>» RZE - 6 — 
10 у Ji. 


f 
60 — 


< 


Prymitywny tor saneczkowy 


Sztuczne wzniesienie na wysokość 1—2 m usypuje sie z ziemi jeszcze przed 


znaczniejszymi opadami śnieżnymi albo tworzy się je wyłącznie ze śniegu. 
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Wzór toru uwidoczniony jest na rys. nr 1. Pochylošé wzniesienia powinna byé 
3—4 razy dłuższa od wysokości toru. Jeśli tor posiada wysokość 1 m, długość 
pochyłości powinna wynieść 3—4 m. Pochyłość przechodzi następnie w równy 
wybieg długości conajmniej 25 m. Tor powinien być szeroki conajmniej na 1 m. 
Boki pochyłości należy ogrodzić wałem śnieżnym wysokości 50—60 cm. 
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Schemat podwójnego toru saneczkowego: L = długość terenu, H = wysokość toru, 
S = schodki 

Kilka metrów z boku i w odległości około 25 m od zbudowanego toru, wykonać 
można tor drugi, którego stok winien być zwrócony do toru pierwszego. Mło- 
dzież — po zjechaniu ze stoku pierwszego, wykonuje wtedy zaledwie kilka kro- 
ków by ponownie zaznać przviemności zjazdu. : 

Tory takie dają młodzieży dużo radości i zadowolenia. Schemat podwójnego 
toru saneczkowego przedstawiony jest na rys. 2. 

Budując tor z samego Śniegu należy najpierw zgarnąć odpowiednie zwały 
i masy śniegu. Następnie ubić je stopami i wyrównać pochyłość łopatami. Z boku 
wykonuje się schodki i ogrodzenia ze Śniegu. Na zakończenie tor wylewa się _ 
wodą. Po zlodowaceniu nawierzchni tor staje się bardzo śliski i szybki. Wszelkie 
nierówności należy po zakończeniu ćwiczeń — naprawiać. 

Na torze musi panować porządek i dyscyplina. Na wzniesienie wolno wchodzić 
tylko schodkami i to z jednej strony. Ażeby przy podchodzeniu uniknąć upadku 
należy zarówno schody jak i teren przed schodkami wysypać piaskiem. 
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Przykład pracy najlepszego koła sportowego 
Związków Zawodowych 


Koło Sportowe przy sumskim technikum chemiczno-technolog cznym przez 
trzy lata z rzędu osiąga najlepsze wyniki w masowej pracy wychowania fi- 
zycznego i sportu. : 

Fakt ten nie jest przypadkowy. Sukcesy sportowców sumskiego techni- 
kum są wynikiem długotrwałej i ofiarnej pracy. opartej na wskazaniach hi- 
storycznej uchwały KC WKP(b) z 27 grudnia 1948 roku. 

Oceniając i analizując działalność Koła nie wolno zapom'nać, że mury 
technikum opuszcza każdego roku znaczna grupa absolwentów. Koło zcsta- 
je więc systematycznie pozbawiane swoich najlepszych sportowców i rekor- 
dzistów oraz doświadczonych i zapalonych organ:zatorów i aktywistów, któ- 
rych wychowało sobie przez okres trwania nauki. | 

Jeśli mimo to sukcesy koła wzrastają z roku na rok, jest to w dużej mie- 
rze zasługą organizacji partyjnej i komsomolskiej oraz dyrekcji technikum. 
które przejawiają wielką troskę o rozwój fizyczny i sportowy swych wycho- 
wanków. 

Dcświadczenia tego koła sportowego i jego tradycje zasługują na szersze 
omówienie, 

Wielką wagę kładzie się w technikum na systematyczne uzupełnianie 
i zwiększanie szeregów koła spontowego nowymi siłami —  pierwszokla- 
sistami. 

W tym celu przez 2 — 3 tygodnie po rozpoczęciu roku szkolnego przepro- 
wadza się z nowowstępującymi do szkoły specjalne zebrania, na których 
przedstawiciele komsomołu, rady koła sportowego, mistrzowie i rekordziści 
opzwiadają młodym towarzyszom o wielcletnich tradycjach sportowych tech- 
nikum, o sukoesach sportowych koła, o możliwościach uprawiania sportu. 
o sekcjach sportowych, drużynach itd. Zebrania te odbywają się w poszcze- 
gólnych grupach. Każda z grup wybiera spośród siebie tzw. organizatora 
w. f. Pawstaje pierwszy zalążek sportowy każdej grupy (stanowią go przede 
wszystkim uczniowie, którzy już poprzednio zajmowali: się sportem). 

Równocześnie przeprowadza się próby Sprawności fizycznej. Lekkoatleci 
próbują swych sił na stadionie, startując w ulubonych konkurencjach. Та- 
kim samym próbom poddani zostają ciężkoatleci, gimnastycy, strzelcy i inni. 


21 


gier sportowych zaprasza się na treningi poszczególnych 
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W ten sposób najlepiej przygotowanych i zaawansowanych sportowców 
z grona pierwszoklasistów wciąga się do życia sportowego kolektywu. Mło- 
dzi sportowcy przystępują do systematycznego treningu w tej lub innej 
sekcji. 

Tradycyjny jesienny bieg na przełaj Związków Zawodowych i inne ma- 
sowe imprezy pozwalają mniej dotąd zaawansowanym na wykazanie swych 
8:1 i umiejętności. W ten sposób zarówno prowadzący zajęcia sportowe jak 
i kierownictwo technikum otrzymuje właściwy obnaz sprawności fizycznej 
każdego ucznia. 

Następnie rozpoczyna się drugi etap pracy, etap mający na celu wciąg- 
п:ес:е pierwszoklasistów do sekcji sportowych koła. 


Każdy nowy uczeń odbywa krótszą lub dłuższą rozmowę z organizatorem 
w. f, wychowawcą fizycznym lub członkiem komsomołu. 

Środkiem przyciągającym młodzież jest dobrze prowadzona p ro p a- 
ganda kultury fizycznej i sportu. 

I tak — w obszernym, jasnym hallu ustawiono kilka gablotek, w których 
rozm.eszczono dziesiątki dyplomów i listów pochwalnych, otrzymanych przez 
drużyny i członków koła za zwycięstwa w różnych zawodach i imprezach. 

Po każdej imprezie sportowej wydawana jest specjalna gazetka ścienna, 
na której zamieszcza się najpiękniejsze fragmenty walki i zdjęcia zwycięz- 
ców. 

Systematycznie, 2 — 3 razy w miesiącu, przygotowuje sę piękną gazetkę 
„koła sportowego pod nazwą „М ło d o 5 é“, gazetkę obrazuijącą pracę sek- 
cji sportowych oraz zespołów przygotowujących się i zdobywających normy 
(ТО i klasy sportowe. 

Gazetki te opracowywane są szczególnie starannie, estetycznie i pomy- 
słowo. ' 

Chtiopccm i dziewczętom ulatwiane są o tyle pierwsze kroki w sporcie 
wyczynowym, że w każdej sekcji zajęcia z początkującymi prowadzi się 
w oddzielnych grupach. Stworzenie takich grup jest konieczne, ażeby prze- 
zwyciężyć u nowicjuszy pewne uczucie niższości i początkową niezręczność 
w wykonywaniu poszczególnych ćwiczeń. 

Pierwszoklasiści przygotowują się do zdawania norm na GTO w grupach 
dla początkujących, a równocześnie otrzymują wszechstronne przygotowanie 
fizyczne w ramach programowych zajęć szkolnych. 

W kole znajdują się sekcje: lekkiej atletyki, gimnastyki, siatkówki, piłki 
ręcznej, koszykówki, strzelania, narciarstwa, szachów i inne. Członkowie 
nie ograniczają się jednak do uprawiania jednej dzedziny sportu, ale ćwi- 
с2а również — obok swej specjalneści — i inne dyscypliny. 

Najwięcej członków zrzesza sekcja lekkoatletyczna, licząca 186 osób. Pra- 
wie taką samą ilość posiada sekcja gier sportowych. 
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W sumskim technikum nie ma ani jednego płatnego trenera czy instruk- 
tora. Zajęciami w sekcjach kierują instruktorzy, którzy wyrośli z grona: 
członków koła, spośród czynnych sportowców. 


Przygotowaniu nowych kadr poświęca się wiele uwagi. W tym celu pro- 
wadzi się regularne se m i n a r ia. Najlepsi sportowcy skierowywani 
sa na seminaria i kursy prowadzone przez komitety kultury fizycznej, rady 
zrzeszeniowe itd. 

W końcu maja 1952 r. na 400 członków było 36 społecznych instruktorów 

42 sędz ów, wyszkolonych w różnych dziedzinach sportu. 

Koło sportowe przekracza rok recznie swoje plany. . 

I tak — w końcu 1951 r. koło posiadało 13 zawodników pierwszej klasy, 
44 zawodników drugiej i 98 trzeciej. Poza tym zdobyto 170 odznak GTO 
stopnia pierwszego i 52 odznaki stopnia drug.ego. 

"W końcu maja bieżącego roku (a więc przed sesją egzaminacyjną) koło 

już wykonało swój plan w zakresie GTO i klasyfikacji, 

= W ciągu 5 miesięcy przygotowano до СТО stopnia pierwszego 76 człon- 
ków (na zaplanowanych 60), a do GTO stopnia drugiego 31 członków (na 

zaplanowanych 20). 

Sklasyfikowanych sportowców było 123 (na zaplanowanych 101). Między 
nimi było 46 juniorów. 

Nie bacząc jednak na to, że roczny plan został już przekroczony, koło za- 
mierza do końca roku przygotować nowych członków do zdobycia klas spor- 
towych przede wszystkim w lekkiej atletyce, g mnastyce i narciarstwie. Po- 
przednio — większość sportowców osiągała minimum klasyfikacyjne w grach 
sportowych. (Dok. w następnym numerze) 


Sportowcy polscy w oparciu o przykład 
i pomoc sportowców radzieckich 
walczą o таѕома, 
socjalistyczną kulture fizyczną i sport 


w naszej Ojczyźnie. 
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Jak zrobić kijki narciarskie 


Kijek narciarski składa się z drzewca, kółka - talerzyka, pierścienia metalo- 
wego (kawałka rurki) z grotem wbitym w dolny koniec kijka i pętli przymoco- 
wanej do górnego końca kijka. 


Najbardziej odpowiednim drzewem na kijki narciarskie jest leszczyna. Długość 
kijka powinna sięgać poniżej pachy, grubość około 2 cm. Na dolną krawędź kijka 
nabijamy kawałek rurxi. Najlepiej nabić rurkę długości 10 cm. Jeżeli rurką o tej 
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długości nie rozporzadzamy, musimy dla zabezpieczenia dolnego końca kija 
użyć rurki З centymeirowej długości lub nawet koniec kija wielokrotnie i ściśle 
okręcić drutem. w lak przygotowany koniec kija wbijamy grot (rys.) zrobiony 
z grubego gwoździa, poczym zaostrzamy go pilnikiem. 


W odległości 7 ст od dolnej krawędzi kija wiercimy na wylot otwór o średni- 
cy 3—4 mm. 


Do górnego końca przymocowujemy pętlę ze skóry lub taśmy bawełnianej. 
Długość paska (złożonego podwójnie) około 20 cm. Pętlę przymocowujemy de 
kija w sposób podany na rysunku. Odpowiednio ułożoną skórę przewiercamy 
świdrem wraz z drzewem a następnie przewlekamy obcięty gwóźdź i zani- 
towujemy. Pamiętać należy, że zarówno pod łepek gwożdzia jak i przy części 
uciętej muszą być podłożone podkładki z blachy o średnicy nieco mniejszej niż. 
pięciogroszówka. 


Talerzyk o średnicy 15 cm robimy z pręta wierzby, jarzębiny lub jałowca. 
Średnica pręta — około 8 mm. Końce pręta ścinamy skośnie na długości 7—9 cm. 
Pręty przez 15 minut parzymy we wrzącej wodzie, a następnie wyginamy je do: 
kształtu kola i zbijamy małymi gwożdzikami. Końce gwoździ zaginamy. 


Następnie przygotowujemy paski skórzane szer. 15 mm, które przymocowujemy 
do kółka i kija. Do jednego talerzyka potrzebne nam są trzy paski długości 35 cm 
Każdy pasek mocno naciągamy na pierścień, zaznaczamy, zdejmujemy i 252у- 
wamy po rymarsku nakładając jeden koniec skóry na drugi. (rys.) 


Paski przecinamy przez środek na długości 7 cm. Zrobione w ten sposób paski 
naciągamy na kółko i przybijamy je gwoździkami. Na złączenie talerzyka z kijem 
wycinamy pasek długości 10 cm i szer. 15 mm, zaznaczamy jego środek, od- 
kładamy w jedną і drugą stronę po 3 cm i przecinamy na długości 6 cm. W pasku, 
w odległości 10 mm od brzegu, robimy gwożdzieni otwory. 


Teraz możemy przystąpić do montowania kijka. Odwracamy kij grotem do góry, 
nawlekamy 10-centymetrowy kawałek skórki a następnie rozchylamy nacięcia 
skórek talerzyka i nawlekamv na kij. Następnie obejmujemy 10-centymetrowym 
paskiem poprzeczki talerzyka i przewlekamy przez uprzednio zrobione otwory 
w skórze i drzewie (względnie w rurce) zawleczkę, którą z drugiej strony zagi- 
namy. Zamiast zawleczki możemy wziąć drut. 


Kij mamy gotowy. 
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Jak ostrzyć łyżwy 


Każdy łyżwiarz, wie o tym doskonale, że tylko łyżwa ostra gwarantuje pewne 
i dobre wykonanie figur, szybkie skuteczne i bezpieczne posuwanie się po lodzie. 

Przez używanie łyżwa ulega stępieniu. a szybkość tego procesu zależy zarówno 
od jakości stali, z jakiej łyżwa jest zrobiona, jak też i od tego czy lodowisko jest 
konserwowane i czyste (nie zawiera piasku, ziemi) i czy używamy do łyżew 
ochraniaczy. 
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Najczęściej spotykamy łyżwy o ostrzu mo pa 7° 
(płoza, ślizg) prostym (łyżwy popular- [ | [ [ 
а Š 


ne) o przekroju jak rys. 1 a, rzadziej | 
o ostrzu wklęsłym rys. I b, chociaż typ к 
ten jest znacznie lepszy od poprzednie- а 6 


о. 
q Rys. 1 Rys. 2 

Długotrwałe używanie łyżew powoduje ich stępienie, krawędzie ostrzy (ślizgów) 
ulegają zaokrągleniu, rys. 2. Przez umiejętne jednak ostrzenie łatwo możemy 
przywrócić im pierwotny kształt. 


OSTRZENIE ŁYŻWY O PROSTYM OSTRZU 


Do ostrzenia tego typu łyżew uży- 
wamy osełki płaskiej, drobnoziarnistej. 
Osełką tą pociągaimy skośnie (ażeby 
nie wyrobić w osełce rowka) po ostrzu 
w obie strony, bacząc uważnie, ażeby 
ustawienie osełki było pod kątem pro- ў 
stym do płaszczyzny ślizgu. rys. 3. 

| Rys. 3 


Po stwierdzeniu, że ślizg łyżwy na całej długości jest dostatecznie zeszlifowany, 
pociągamy parę razy osełką wzdłuż dużej płaszczyzny ślizgu. Robimy to w tym 
celu, ażeby zdjąć z ostrza tzw. „drut“ i otrzymać ostrą krawędź. 

W ten sposób łyżwy mamy naostrzone. 


OSTRZENIE ŁYŻEW O OSTRZU WKLĘSŁYM, TYPU „SALCHOW*" 


Łyżwy o ostrzu wklęsłym ostrzymy karborundową osełką okrągłą o średnicy 
1 cm, długości 6—7 cm. 

Przez pociąganie osełki w obie strony zeszlifowujemy płaszczyznę wklęsłą 
i uzyskujemy prawidłową krzywiznę i ostre krawędzie łyżew. Pożądane jest uży- 
wanie dwu osełek: jednej o grubym ziarnie, drugiej — do polerowania — o ziar- 
nie drobnym. 


W wpadku, gdybyście napotkali na 
trudności w zdobyciu osełek okrągłych, 
można samemu zrobić zastępcze. W tym 
celu sporządzamy z brzozowego drzewa 
okrągły patyk o średnicy ołówka, prze- 
cinamy go na kilka 7-centymetrowych 
kawałków. Następnie wycinamy z pa- 
pieru szklistego paski o wymiarach 12 


Rys. 4 


mm na 70 mm i przy pomocy kleju stolarskiego oklejamy nimi patyki, mocno 
okręcając je nitkami, które pozostawiamy aż do wyschnięcia kleju. 
Stosujemy dwa rodzaje papieru szklistego: Średnioziarnisty i drobnoziarnisty 
Tak sporządzoną „osełką“ pociągamy wzdłuż ślizgu łyżwy, najpierw papierem 
średnioziarnistym a następnie drobnoziarnistym. (rys. 4). Wadą tych оѕеіек 
jest szybkie zużywanie się, ale zato koszt ich jest nieznaczny, a przytem możemy 
takich osełek zrobić odrazu kilkanaście. 


27 


Roło sportowe „Górnik“ 
przy kopalni Wanda-Lech w Wirku 


Do jakich wyników prowadzi pelna zrozumienia współpraca sportowców z Ra- 
dą Zakładową, miejscową komórką PZPR oraz Dyrekcją kopalni, świadczy po- 
ziom, na jakim w tej chwili znajduje się Koło Sportowe przy kopalni „Wanda- 
Lech“ Koło to, posiadając 230 czynnych członków, rekrutujących się spośród za- 
łogi kopalni, zajęło I-sze miejsce w swoim okręgu w ilości zdobytych odznak 
SPO Oprócz zdobytych 139 odznak SPO i BSPO, sklasyfikowano 30 zawodni- 
ków w kl. III, 35 w kl. H i I w kl. I. W uznaniu za swą pracę Koło zdobyło na- 
grodę CRZZ w postaci sprzętu sportowego. 

Koło liczy siedem dobrze pracujących 
sekcji: bokserską, piłki nożnej, zapaś- 
niczą, pływacką, szachową, tenisa sto- 
łowego i lekkoatletyczna. Do rozwoju 
pracy w poszczególnych sekcjach przy- 
czynia się wystarczająca w tej chwili 
ilość posiadanego sprzętu sportowego, 
własny stadion z boiskiem do piłki noż- 
nej, boiskami do siatkówki, koszyków- 
ki, skocznia, rzutnia, pływalnia wybu- 
dowana własnym, wspólnym wysiłkiem 
członków Koła. Piękna Świetlica ułatwia 
rozwój życia kulturalno - oświatowego. 
Sala gimnastyczna pozwala na konty- 
nuowanie pracy sportowej i treningów 
w okresie jesienno - zimowym. 

Wiele zasługi w zdobyciu pięknych, 
a tak potrzebnych obiektów sportowych 
przypisać należy miezmordowanej i peł- 
nej zapału pracy przewodniczącego Ko- с 
ła Franciszka Skrzypieca. Do niedaw- ° “` т ы 
na czynny sportowiec, obecnie już tylko ` | > 0 Е 
działacz, wolny czas od pracy zawodo- = о 28 a 
wej poświęca dla rozwoju Koła. Nie- |- ~ SR > X SRA 
sposób nie wspomnieć także o innych, 
którym wiel zawdzięczają sportowcy- Ćwiczenia terenowe i zaprawa 
górnicy z kopalni „Wanda-Lech*. Dy- narciarska prowadzą do sukcesów 
rektor kopalni ob. Kulczycki Teofil, na- Патау zyc UD ср WIĘ 
` wet podczas urlopu żywo interesował się działalnością Koła i utrzymywał z nim 
siały kontaki. Foik Wiktor — górnik, Foicik Paweł — lekarz, Labus Ewald. 
Brych Jerzy, Herisz Jerzy — oto członkowie, którym należą się słowa uznania 
za przyczynianie się swoją ofiarną pracą do rozkwitu Koła. 

Jako efekt pracy działaczy obserwujemy poważne osiągnięcia sportowców. 
Piłkarze zdobyli pierwsze miejsce w III grupie wojewódzkiej. Szybko rozwija- 
јаса s'ę sekcja pływacka wychowała 14-letnią mistrzynię Polski juniorów Irene 
Zdebel, która już na Spartakiadzie błysnęła wielkim talentem. W sekcji bok- 
serskiej przodują: Skolik Norbert reprezentant Sląska, Brauner Jerzy i Konrad 
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Norbert mistrz Sląska w wadze papierowej. Troskliwa opieką otaczani są juniorzy. 
Trampkarze bez porażki zdobyli mistrzostwo swojej grupy. Wszyscy zawodnicy - 
pływacy są w wieku poniżej lat 17. Organizowane liczne obozy podnoszą spra- 
wność fizyczną zawodnikow i są bazami szkolenia technicznego i ideologicznego. 


Ma mia Irena Zdebel mistrzyni Polski 

Juniorów uzyskała w pływaniu na 200 m 

klas. czas 3.21,1 і na 100 m klas. 1.34 

Członkowie Koła podejmowali zobowiązania produkcyjne i sportowe. Zobo- 

wiązania Bierutowskie, Złotowe, Lipcowe, z okazji Wyborów i XIX Zjazdu Partii 
WKP(b) mobilizowały do podnoszenia wydajności w pracy zawodowej i przy- 
czyniały się do realizowania nowych inwestycji sportowych i zdobycia licznych 
pdznak SPO i BSPO. 


Drużyna piłkarska — mistrz klasy 
wojewódzkiej grupy III 
Mimo, iż Koło posiada w chwili obecnej 7 wyszkolonych sędziów sportowych 
i 7 instruktorów w. f., w r. 1953 planuje się dalsze szkolenie. 
Młodzi górnicy dobrze wiedzą, że tężyzna fizyczna zdobyta przez systematycz- 
ne treningi i sportowy tryb życia przyczyni się do wzrostu wydajności pracy, 
a tym samym przyspieszy wykonanie Planu 6-letniego. | 
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Górnik Stefan Bukala przoduje 
w sporcie 1 pracy 


Przy wejściu na kopalnię węgla w Bielszowicach już z oddali widać gablotki 
z fotografiami przodowników pracy. Ten z lewej to Slefan Bukała — pierwszy 
w pracy i pierwszy w sporcie. Nie łatwo jest uchwycić Bukałę na chwilę rozmowy. 

— Oto chluba naszej kopalni i naszego koła — informuje nas przewodniczący 
miejscowego koła ZMP Augustyn Watoła. 


— Wtedy gdy „na ścianie“ wykony- 
wał 209%/0 normy zdobył w boksie tytuł 
wicemistrza Zrzeszenia Sportowego 
„Górnik*. Gdy w 1947 roku rozpoczyna 
— mając lat 17 — pracę w naszej ko- 
palni i bierze udział we współzawodni- 
ctwie zainicjowanym przez Pstrowskie- 
go, zdobywa w tym samym czasie 
I miejsce w Biegu Narodowym. 

Niewielu umie łączyć wyczyn sporto- 
wy z osiągnięciami w pracy zawodo- 
wej, tak jak Stefan Bukała. Bukała, mi- 
mo iż liczy zaledwie 23 lata, wiele od- 
niósł już sukcesów na dole — w ko- 
palni i na górze — na boisku. Na apel 
Markiewki podejmuje natychmiast zo- 
bowiązanie długofalowe. Pracując „na 
chodniku“ wykonuje 200%/0 normy. 


Wiedziony młodzieńczym zapałem or- 
ganizuje „ścianę młodzieżową“ osiąga- 
jąc 180% normy. Otrzymuje srebrny 
krzyż zasługi — uznanie za pracę i po- 
stawę życiową. 

Skromny i koleżeński, w pracy prze- 
chodzi stale na odcinki najtrudniejsze. соо Bukala 
„Na šcianie° wykonuje 209% normy. w Biegu Narodowym 


Zapytany — skąd bierze tyle sił i zdrowia — odpowiada z uśmiechem, że właś- 
nie sport — to siła i zdrowie 

Zadziwiające są wszechstronne uzdolnienia sportowe młodego górnika. Grając 
od najmłodszych lat tylko w piłkę, po rozpoczęciu pracy w kopalni zostaje człon- 
kiem miejscowego koła sportowego. Rozpoczyna systematyczne treningi w kilku 
naraz sekcjach sportowych: bokserskiej, pływackiej, lekkoatletycznej i kolarskiej. 
We wszystkich osiąga poważne sukcesy. Biega na dystansach od 3 do 10 kilome- 
trów, uzyskując na 3000 m niezły czas 9,25 min. 100 m stylem klasycznym przepły- 
wa w 1,37 min. W kolarskich mistrzostwach powiatu zabrskiego zdobywa II miej- 
sce. Najpoważniejszy sukces osiąga w boksie, zdobywając tytuł wicemistrza Zrze- 
szenia Sportowego „Górnik па rok 1952. 

Obecnie, pracując na kombajnie „Donbas“ i osiągając 160% normy, idzie śla- 
dami tych, których postawił sobie za wzór: przodownika pracy Markiewki i zasłu- 
żonego mistrza sportu Chychły. 
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LZS 


LZS WODĄCA. Członkowie 
wzięli czynny udział w akcji planowe- 
go skupu zboża dla Państwa przez agi- 
tację i pomoc w dostawach, dzięki cze- 
mu gromada wykonała -swój plan w 
2049/9. W pracy sportowej poszczycić się 
mogą również znacznymi osiągnięciami. 
Zdobyli 30 odznak SPO i BSPO. W 
rozgrywkach piłki nożnej w czwartej 
klasie powiatowej zajęli pierwsze miej- 
sce. Dobrze układa się współpraca z 
PKKF w Olkuszu. Z uznaniem wyraża- 
ją się o ZS „Stal“ Katowice, od którego 
otrzymali pomoc w sprzęcie sportowym 
w najtrudniejszym dla nich okresie. 
Dotkliwie odczuwają obecnie brak 
świetlicy, do budowy której zaczęli 
jednak już gromadzić potrzebny ma- 
(erial. 


SKS PRZY TECHNIKUM PRZE- 
MYSŁU SKÓRZANEGO W STARO- 
GARDZIE przystąpiło do budowy włas- 
nego boiska sportowego, wykorzystując 
do tego celu niewielki skrawek terenu 
przylegającego do budynku szkolnego. 
Dzięki wyjątkowo pomysłowemu roz- 
planowaniu wybudują: boisko do piłki 
ręcznej, 2 boiska do siatkówki, skocz- 
nię. rzutnię oraz 100- metrową bieżnię. 
Każda z ośmiu sekcji sportowych pra- 
cuje zgodnie z góry ułożonym planem, 
opartym na zbiorczym, rocznym planie 
SKS-u. Pełne poparcie dyrektora szko- 
ly mgr. Rządkowskiego, prof. Renka 
i opiekuna koła Domańskiego pomogło 
SKS-owi w uzyskaniu przodującego 
stanowiska wśród kół całego powiatu. 

LZS W KALISKACH, POW. WŁOC. 
ŁAWEK postawił na dobrym poziomie 
pracę kulturalno - oświatową na wsi. 
„Zespół Świetlicowy cieszy się dużym 


powodzeniem w powiecie a nawet w wo- 
jewództwie. W pracy sportowej nie po- 
zostają w tyle. Ostatnio, zawdzięcza- 
jąc podejmowanym zobowiązaniom, wy- 
konali boisko do piłki nożnej i kończą 
prace przy budowie boiska do piłki ręcz- 
nej i siatkówki. 

LZS HALINÓW, POW. SKIERNIE- 
WICE zrzesza 45 osób, w tym 10 ko- 
biet. Posiada między innymi sekcję 
tenisową. Obecnie młodzi sportowcy za- 
częli grać również w hokeja na trawie, 
który bardzo przypadł im do gustu. 


KS „KOLEJARZ“ STAROGARD GD. 
jest najmłodszym. ale i najaktywniej- 
szym kołem w powiecie. Jego organi- 
zatorzy: przewodniczący kol. Cysar- 
czyk, ślusarz, oraz sekretarz Liebrecht, 
technik, potrafili pracę w kole posła- 
wić na właściwym poziomie. Dzięki 20= 
bowiązaniom l-Majowym wybudowa- 
no boisko do koszykówki i siatkówki. 
Zobowiązania lipcowe dały w efekcie 
nową skocznię i wykonanie w 200% za- 
planowanej ilości odznak SPO. Zobo- 
wiązania wyborcze podwyższyły ten 
procent do 340 i powiększyły majątek 
koła o piękną łódź żagiową, wykonaną 
rękami kol. Gemby i Kureckiego. 


LZS ŁOWCE, POW. JAROSŁAW 
powstał w roku 1949 z inicjatywy obec- 
nego przewodniczącego kol. Gilarskie- 
go. LZS posiada 4 sekcje sportowe 
zrzeszające 45 wiejskich chłopców i 
dziewcząt, którzy zdobyli do tej pory 
32 odznaki SPO i BSPO. Na uwagę za- 
sługuje fakt, że zorganizowana swego 
czasu sekcja ciężarowców cieszy się 
olbrzymią popularnością wśród miesz- 
kańców wioski. Mimo krótkiego swego 
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istnienia sekcja ta brała już z powo- 
dzeniem udział w Mistrzostwach Pol- 
ski, na których kol. Gilarski zdobył 5 
miejsce w trójboju. W chwili obecnej 
sekcja odczuwa palący brak prawdzi- 
wej sztangi. Ta, która służy dotych- 
czas do treningów, jest zwykłym ka- 
wałkiem rury z osadzonymi na końcach 
kamieniami. 


LZS ROPICA DOLNA. W liście dlo 
redakcji piszecie... „dwa lata czyniliś- 
my starania o przydział terenu pod 
bcisko sportowe — jednak bez powo- 
dzenia. Wreszcie wczesną wiosną br. 
шупајеіѕ$ту od miejscowego gospoda- 
rza kawał łąki і w ramach czynu 1- 
Majowego wspólnum wysitkiem wszy- 
stkich członków LZS-u wybudowaliśmy 
piękne boisko do pitki nożnej, boisko 
do siatkówki, rzutnię i skocznię. Nasze 
tcreny sportowe są dumą nie tylko na- 
szej wioski ale i calego рошіаіи. W ¿ej 
chwili odczuwamy (trudności z оріасе- 
niem czynszu dzierżuwnego za wyna- 
ięty leren, ponieważ cate oszczędności 
zużyliśimy na zakup najniezbędniejszc- 
go sprzętu sportowego. Poradźcie, kto 
może udzielić пат pomocy..." 


W poruszonej przez Was sprawie im- 
terweniujemy w Radzie Głównej Zrze- 
szenia LZS. O wyniku powiadomimy 
listownie. 

LZS W OSOWCU ,...z wielkimi irud- 
nościami walczy nasz LZS. Nie mamy 
własnego boiska. Zespół leatralny nie 
ma Świetlicy, nie mamy inslruktora w. 
[‚ nikt nam nie chce udzielić pomocy. 
praca w LZS-ie zamiera..." 

Nie tylko ten wyjątek, ale cały Wasz 
list tchnie bezradnościa i brakiem ini- 
cjatywy. Większość LZS-ów napotyka- 
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ło w swej dzialalności ла takie sanie 
lub podobne trudności, ale zdołały je 
w korcu pokonać dzięki prawdziwej 
chęci do pracy. Jeżeli wykażecie odpo- 
wiednią dozę żywotności i dacie tym 
gwarancję, że udzielone Wam środki 
finansowe nie pójdą na marne, jestes: 
przekonani, że i PKKF : Wasze /!zc- 
szenie przyjdą Wam z pomocą. 


JERZY DANKOWSKI — KRAKOW. 
Podając osiągane przez Was wyniki w 
biegach, skokach i rzutach zapytujecie. 
w jakiej konkurencji powinniście su 
specjalizować. 

Sprawa ta nie jesi prosta. Naszym 
zdaniem ze względu na Wasz młody 
wiek (16 lat) . powinniście zachować 
jak największą wszechstronność w 1- 
prawianiu sportu. Zamiłowanie , do 
dyscypliny sportowej, której będzicc'e 
chcieli poświęcić szczególna uwigę. 
przyjdzie z czasem samo. W dokonaniu 
wyboru pomocnym będzie nauczyciel 
w. f. Waszej szkoły, który obserwując 
Wasz rozwój, wyniki, wagę. wzrost i 
budowę ciała łatwiej wskaże kierun=k 
specjalizacji. 

LZS KLEPACZE. W sprawie niedo- 
starczenia Wam nagrody zdobytej za 
zajęcie I miejsca w siatkówce na Mi- 
strzostwach [Wojewódzkich oraz nie- 
wysłania drużyny aWszej na Mistrzo- 
stwa Wsi do Krakowa interweniowaliś— 
пу w Radzie Woj. LZS w Białymsto- 
ku i Radzie Głównej w Warszawie i o- 
czekujemy stamtąd wyjaśnień. 

SKS Z NOWEGO TOMYŚLA zwraca 
się za pośrednictwem redakcji „Koło 
Ѕрогіоме“ do władz swojego miasta о 
udostępnienie wszystkim sportowcom 
Nowego Tomyśla jednej z miejscowych 
sal (Świetlicy Powsz. Spółdz. Spoż. 
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dub Świetlicy Ligi Kobiet) na prowa- 
dzenie ćwiczeń gimnastycznych i za- 
prawy zimowej. Miejscowe ZS „Смаг- 
dia“ proszone jest o przyśpieszenie wy- 
pożyczenia obiecanego walca drogowe- 


go potrzebnego do wykończenia boiska- 


SKS-u. 


LZS „WOLANKA” W WOLI MAŁEJ. 
Prosimy o dostarczenie bliższych da- 
nych, gdzie i z jakim rezultatem czyni- 
liście starania o przydział terenu pod 
boisko sportowe. Będziemy interwenio- 
wać. 

A. KOZŁOWSKI — OPOLE. Prze- 
wodniczący GKKF przyjmuje zażale- 
nia i odwołania osobiście w każdy po- 
niedziałek w godzinach 14—17. Odwo- 
łania i zażalenia na piśmie można kie- 
rować każdorazowo do Referatu Skarg 
i Zażaleń GKKF, Warszawa, Al. Róż 7. 


ST. RADECKI — POZNAŃ. Је- 
żeli po ubiegłym sezonie nie oczy- 


ściliście gruntownie śłizgów nart ze 
starych smarów, uczyńcie to teraz. Czę- 


Ści rzemienne nasmarujcie starym tra- 
nem lub olejem rycynowym, metalowe 
zaś części oczyśćcie z rdzy i nasma- 


rujcie wazeliną. O ile zauważyliście, że — 


narty straciły prawidłową formę na 
skutek wykazania małej pieczołowito- 


ści w ich konserwacji, starajcie się ` 


jeszcze tera zprzed sezonem nadać im 
prawidłową formę, Starannie zwiążcie 
je w okolicy piętki i dziobów zakłada- 
jąc klocki w połowie długości nart i 
rozpórki między dziobami. Najlepiej w 
tym względzie jednak zasięgnąć pora- 
dy doświadczonego narciarza, czy też 
instruktora w kole sportowym. 
Ubranie i buty można łatwo dosto- 
sować do potrzeb narciarstwa. Nie mu- 
si to być odrazu strój narciarski w ca- 
łym znaczeniu tego słowa. Może to 
być ubranie drelichowe, takie jak nosi 
SP. Spodnie wpuszczone do butów i 
wiatrówka wdziana na sweter. Na gło- 
wę nauszniki względnie czapka „nar- 
сіагка“, Kijki w początkach nauki mo- 
żecie mieć zwyczajne leszczynowe. 


Zamówienia 
przyjmują 


inydwidualne 


Prenumerata 


Warszawa, ul. 


CZYTAJCIE 1 PROPAGUJCIE „KOŁO SPORTOWE" 


i 


wszystkie urzędy pocztowe oraz listonosze: 


roczna — 24.—zł 
Cena 1 egzemplarza 


Prenumeratę zbiorową zamawiać należy w PPK „RUCH“ 
Srebrna nr 12, 
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2—24 


nr konta 1-23441/110. 
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© Wchodzimy w sezon zimowy. Warto zapoznać się z wydawnictwami sporto- 
wyni, omawiającymi zagadnienia narciarstwa, łyżwiarstwa, hokeje na lodzie 
= itp. Ponieżej zestawiamy szereg książek i broszur, które przeznaczone są dla 
= szerokich mas ludzi pracy i młodzieży miast i wsi, zarówno dla zawodników 
С zaawansowanych, jak dla stawiających pierwsze kroki w sporcie. Każdy może 
tam znaleźć praktyczne wskazówki cc do zasad treningu, techniki, taktyki po- 
szczególnych dyscyplin sportu, jak również higienę i metodykę ćwiczeń. Po- 
= sługując się poniższymi książkami można uprawiać sport i uzyskiwać dobre 
_ wyniki nawet bez pomocy instruktora. j 


1 Popularna Biblioteczka Sportowa 


Ў zł 
"__Bielczyk i Drużbiak: „Narciarstwo dla wszystkich” 2,40 
|. Czarniak i Zakrzewski: „Gramy w hokeja na lodzie" 2,40 
Nawrocki i Zakrzewski: „Jeździmy na łyżwach” 3,— 
= Foryś: „Zimowa zaprawa piłkarza” 3,60 
= Osiński: „Żeglarstwo lodowe" 4,30 
E, 99 Biblioteka Sportowa 
a Bielczyk i Ziobrzyński: „Narciarstwo“ 14,70 
-9 > >. Bielczyk i Ziobrzyński: „Narciarstwo nizinne” 7.20 
= Marszewski: „Zimowa zaprawa lekkoatlety'” 10,20 
4 Biblioteka Kultury Fizycznej 
e" Kałodziejczyk: „Zabawy ruchowe na śniegu i lodzie” 3,20 
Е _. „Narciarstwo w świetle badań naukowych” (zbiór artykułów uczo- 
` nych radzieckich) za 
2 4. Biblioteka Instrukcji i Regulaminów 
= „Jak organizować masowe biegi narciarskie” e 


К „Regulamin łyżwiarski" у Былык. 
4 „Wytyczne nauczania jazdy na nartach w terenie górskim" 3,40 


„Narciarski regulamin sportowy” 


o 
w 
= 


„ы 


= B. Biblioteczka SPO 
Staniszewski: „Łyżwiarstwo 


szl Biblioteka Sprzętu i Urządzeń Sportowych 


|. Brzuchowski: „Tory łyżwiarskie” 

ag Książki te wysyła za zaliczeniem pocztowym Księgarnia 
ræ 

j 


3— 
„Domu Książki”, 
Warszawa, ul. Piękna 31/37 


e wszystkich księgarniach „Domu Książki” 
Handlowej Sprzętu Sportowego i Szkut- 
niczego. 


ЁГ: Ponadto książki te można nabywać w 
x | we wszystkich sklepach Centrali 


> -. hy NN | | 


^ Р 


GŁÓWNY KOMITET KULTURY FIZYCZNEJ 
SEKCJA GIMNASTYKI 


GIMNASTYKA 


Układ ćwiczeń obowiązkowych w klasie Ill, 11, I 
dla mężczyzn i kobiet na rek 1953/54 


Praca zbiorowa Rady Trenerów Sekcji Gimnastyki GKKF 


Rysunki wykonał Jan Fazanowicz 


Dodatek do nr. 12-go miesięcznika 


„Koło Sportowe" 


Warszawa, grudzień 1952 
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Zbiór ćwiczeń zawodniczych па 1953/54 r. obejmuje čwiczenia dla kla- 
sy HI — II — I. 
Obowiązkowe ćwiczenia gimnastyczne we wszystkich klasach dla mężczyzn 
3 kobiet składają się z sześcioboju: 
Dla mężczyzn. 
I. Cwiczenia wolne. 
П. Ćwiczenia na przyrządach: 
1. Drążek. 
2. Poręcze. 
3. Kółka. 
4. Koń z łękami. 


Til. Skoki mieszane. 


Dla kobiet. 
1. Ćwiczenia wolne. 
П. Ćwiczenia na przyrządach: 
і. Równoważnia. 
. Drążek niski 
. Poręcze: 
a) o równo ułożonych żerdziach, 
h) o nierówno ułożonych żerdziach. 
4. Kółka w huśtaniu. 


w lv 


III. Skoki mieszane. 

Na każdym prawie przyrządzie i w skoku podane są po dwa ćwiczenia, {оге 
zawodnik czy zawodniczka ma opanować. Przed zawodami jedno ćwiczenie będzie 
wylosowane. 


Liczby zamieszczone z boku przy opisie ćwiczeń, oznaczają ocenę za wymienioną 
obok część ćwiczenia. Wartość całego ćwiczenia oceniona jest na 10 punktów. 


Wszystkie ćwiczenia tak wolne jak również na przyrządach wykonywać należy 
płynnie, bez przerw i niepotrzebnych wytrzymań. Pierwiastek, który ma być 
wytrzymany zaznaczony jest w opisie jako wytrzymanie. Wytrzymanie zalicza się 
tylko wówczas, gdy zawodnik w danym położeniu wytrwa przez trzy sekundy. 


3.4. 


Układ ćwiczeń dla mezczpzn 


Маза Ш 


IL ĆWICZENIA WOLNE 


Z postawy zasadniczej: 
1. 


. Powoli ramiona w górę, łu- 


kiem przednim, dłoń w 
przód, palce lekko zwinięte, 
wymach lewą nogą w przód 
— ramiona w tył łukiem 
przednim Е : 
dostaw lewa noge — ramio- 
na w górę, łukiem przednim. 


JI. 

Wymach prawą nogą w 
przód — ramiona w tył, łu- 
kiem przednim, 

dostaw prawą nogę — fa- 
miona w górę, łukiem przed- 
nim, dłoń w przód ' 
powoli ramiona w dół, łu- 
kiem bocznym. 


0,2 


Ło 4 l. 1 


ШШЕ 

3. 
III. 
Wymach lewą nogą w box — 
ramiona w bok 3 А 
dostaw lewą nogę — ramio- 
na w dół do wewnątrz, 
przedramiona swobodnie 
skrzyżowane, 
wymach prawą nogą w bok 
— ramiona w bok ! 
dostaw prawą nogę — ra- 
miona w dół. 


0,3 


0,3 


3.4. таіут 


IV. 


ЕЗ 


.. Skłon tułowia w przód w dół 


— ramiona w przód, dłońmi 
dotknąć podłoża 
wyprost tułowia — ramiona 
w dół 

skłon jak pod 1 

wyprost jak pod 2. 


0 3-0 
SAWA Г х 
IV f 
V. 
Rozkrok w lewo — ramiona 
w bok, 


w prawo zwrot na piecie 
prawej nogi i palcach lewej— 
ugnij prawą nogę do uniku 
lewą — ramiona w przód w 
górę, grzbiet, (ramiona rów- 
nolegle do podłoża), lewe ra- 
mię łukiem dolnym, 


rzutem w przód, 
przewrót w przód do leżenia 
tyłem — ramiona w dół 


Vl 4. 


0,5 


0,5 


0,5 


1.2. Opust 


3.4. 


VI. 

Ramiona w przód, ugnij w tył 
i oprzej ręce na podłożu 
obok głowy, łokcie skierowa- 
ne w przód — ugnij nogi w 
małym rozkroku, stopy opar- 
te o podłoże, = 


. м2поѕ tułowia do podporu 


leżąc łukiem (mostek), 
wytrzymaj 


o W) .. 


5 
^^ p 


2-4 


VII. 


tułowia do leżenia 
tyłem, jak w pozycji pod 
VI. 1. 

siad skrzyżny, prawa przed 
lewą i powstań z półobro- 
tem w lewo do postawy z ra- 
mionami w bok (bez podpar- 
cia się rękami) FE. 


VIII. 


12. 


3.4. 


Ramiona w dół i dwa pod- 
skoki w górę, 

wyskok w górę wykroczno- 
zakroczny lewa noga w 
przód, 

doskok o złączonych nogach 
i dwa podskoki w górę, 
wyskok w górę wykroczno- 
zakroczny, prawa noga w 
przód ZZA 2-908 
IX. 

Doskok o złączonych nogach 
do zaznaczonego półprzysia- 
du i wyprost nóg — powoli 
ramiona w górę, łukiem 
przednim, 

powoli skłon opadem w 
przód — ramiona w bok, 
grzbiet ! 


X. 


. Wytrzymaj skłon opadny, 


ramiona w przód — sklon 
podparty do zaznaczonego 
półprzysiadu i 


> © 


` 


Үз» а 


1-3. 


p 
> КО 


podskokiem rozkrok w sklo- 
nie podpartym — nogi pro- 
ste. 

XI. 

Sklon w dół do oparcia glo- 
wą o podłoże i ciągiem sta- 
nie na głowie — nogi wy- 
prostowane w rozkroku, 
nogi złącz. 


XII. 


. Wytrzymaj stanie na glowie 
. opust nóg i wyprost tułowia 


do uniku prawą w tył — ra- 
miona w bok. 


XIII. 

. Powoli opad do wagi przo- 
dem na lewej nodze — ra- 
miona w górę zewnątrz, 
grzbiet, 
wytrzymaj 


3.4. 


2) 


XII.3.+ 


BS 


XV. 2 XVI. 


CU 
A 


XII 11 XIV. 1 


297 


XIV. 


Wyprost tulowia — wykrok 
prawa, lewa w zakroku na 
palcach — ramiona w dół, 
łukiem bocznym, 


/ 


E 


23591 


Коме 


2.3. powoli opad do wagi prze- 


4. 


b. 


JĘ 


1. 
©. 


3. 


4. 


dem na prawej nodze — ra- 
miona w górę zewnątrz, łu- 
kiem przednim, grzbiet, 


wytrzymaj 1, — 
XV. 

Wyprost tułowia — dostaw 

lewą nogę —- ramiona w 


К dół, łukiem przednim, 


w prawo zwrot na palcach 


prawej nogi, wznos lewej 
nogi w bok.— ramiona w 
bok, zwroł głowy w lewo, 


34 wylrzymają „29 a e a 00 


XVI. 


1-3. Przerzut bokiem w lewo do 


4. 


postawy z ramionami w bok. 


ramiona w dół, postawa za- 
sadnicza 


II. ĆWICZENIA NA PRZYRZĄDACH 


Drążek. 


Ćwiczenie |. 

Ze zwisu przodem podchwy- 
tem, zamachem: 

Wspieranie okroczone рга- 
ARE mak » ААД, СЩ 
kołewrół okroczny w przód — 1,5 


przemach okroczny lewą z 
półobrotem w prawo do pod- 
poru przodem nachwytem — 1,5 
spad w tył do zwisu prze- 


wrotnego, przewlek 
i wspieranie okroczne 


lewą 
lewą 


5. 


Ñ 


przemach okroczny (ема w 
tył — zamach nogimi w 
przód і zeskok Кис2пу . . 2, — 


Ćwiczenie 2. 


Ze zwisu przodem nachwy- 
tem, zamachem: 


skl h 3 3 ) 


W przednim zamachu- pół- 
obrotu w lewo na lewej rące 
do zwisu przodem dwuchwy- 
tem — 

wymyk tyłem Z  półobrotem 
w lewo do podporu piza: 
dem — ИГР З у 


1, — 


to 


spad w tył do zwisu prze- 
wrotnego przodem i wspie- 
ranie wychwytem — 
kołowrót w tył w podporze 
przodem — | - 
zeskok podmykiem 


Poręcze. 


Cvwiczenie І. 


Na poczatku poreczy — do- 
chwyt za żerdzie: 


naskok do zwisu przewrot- 
nego і RZĄD: wychwy- 
tem — р РЕЧ. 
w przednim zamachu ро- 
ziomka, wytrzymaj — 

przemach odwrotny lewą na 
lewą żerdź — w prawo 


zwrot dochwyt lewą na dal- 
szą żerdź i przemach okrocz- 
ny prawą w tył do podporu 
leżąc przodem, pobok — 
koło odwrotne prawą — 


przemach okroczny łewą do 
wewnątrz ze zwrotem w 
prawo, przechwyt za siebie 
i przemach odwrotny lewą 
na lewą żerdź do siadu roz- 
krocznego — 


2,5 


0,5 


я 


przechwyt w przód i prze- 
mach  zawrotny do we- 
wnątrz — ! 
zamach w przód iw z tyl — 
zeskok rozkroczny w przód 


Ćwiczenie 2. 
Z oparciem na 
zamachem: 


ramionach, 


w tylnym zamachu 


wspie- 
ranie — p mh, 


opad w tył do oparcia prze- 


wrotnego na ramionach i 
wspieranie wychwytem ` do 
siadu rozkrocznego — 
przemach do wewnątrz i za- 
machem stanie na barkach — 
odmach do oparcia na ra- 
mionach — 

wspieranie w przednim za- 
machu — s 
zeskok zawrotny w prawo 


Kółka. 


Ćwiczenie |. 


Ze zwisu przodem, 
głęboki: 

wspieranie ciągiem 
гас2 — 
wznos nóg do poziomu — 
wytrzymaj — 

przewrotem spad w przód 
do zwisu przewrotnego — 


chwyt 


równo- 


~ 4. 


2. 


zamach i w tylnym zamachu j 
wykret w przód do zwisu 
przewrólnego . z. рони 2, — 
4. 
ә; 51 
6. 
охо: . 
О: 
н: AEI 4 
zamach w tył — powrotny 
zamach i przewrót rozkrocz- 
ny w tył do zeskoku . . 15 
Ćwiczenie 2. 
Ze zwisu przodem zama- 
chem: 
w przednim zamachu wspie- 
ranie — zamach w tył — . 3,5 
2: 
3. 
4. 
5, 
3 
xs 
zamach w przód i spad w tyl 1. 


do zwisu przewrotnego — 0,5 


" zwis 


wyprost tułowia do wagi w 
zwisie tyłem z lewą nogą 
ugiętą — wytrzymaj — 
wyprost lewej nogi, wyrzu- 
tem w tył — zamachem o- 
pust nóg do zwisu tyłem i 
zamachem w tył zwis DE 
wrotny, zaznaczyć — 
zwis przerzutny, zaznaczyć — 
przewrotny i zeskok 
podmykiem pb. 


Koñ z lekami. 


Ćwiczenie 1. 

Z postawy przodem, dochwyt 
za łęki: 

z naskoku przemach okrocz- 
ny prawą na zewnątrz — 
przemach A a prawa 
W tył RENE: 


koło okroczne lewą — f 
dwa koła okroczne prawą — 
przemach okroczny lewą w 
przód — przemach okroczny 
prawą na zewnątrz do pod- 
poru okrocznego na tylnym 


{еки — 
przemach okroczny lewą w 
tył — przemach  okroczny 


prawą w tył — zeskok od- 
wrotny w prawo Ç 


Ćwiczenie 2. 

Z postawy przodem, dochwyt 
prawą na przedni łęk, chwyt 
odwrotny, lewą na kark: 

z naskoku koło  okroczne 
prawą z półobrotem w lewo 


na prawej rece do podporu 


tyłem na łękach — . . 2,— 
przemach okroczny lewą w 
tył — przemach okroczny 
prawą w tył OM |,;— 


przemach okroczny lewą 
w przód — . . . . 05 
nożyce odboczne w prawo — 4, — 


przemach okroczny lewą w 
przód z trzema czwartemi 
obrotu w prawo na prawej 
ręce i koło okroczne lewą 
nad karkiem do zeskoku le- 
wym bokiem do konia . . 25 


Dodatek do Koła Sportowego — 2 


Skoki. 


Cwiczenie 1. 

Koń wzdłuż, wys. 110 cm, 
mostek 10 cm. 

Z rozbiegu odbiciem obunóż 
przeskok rozkroczny z do- 
chwytem na kark. 


Ćwiczenie 2. 


Koń wszerz, wys. 110 cm, 
mostek 10 cm. 

Z rozbiegu odbiciem obunóż, 
przeskok przewrotny z opar- 
ciem karku o siodło konia. 


Ocena za skoki: 


Rozbieg i odbicie — 

lot nad przyrządem — 
doskok i postawa zasadni- 
cza ? Ма: 


1.2: 


W 


ZA 


10 


Rlasa ll. 


I. CWICZENIA WOLNE 


Pierwsza część ćwiczeń wol- 
nych od taktu [ do VIII jak 
w kl. III. z tym, że wartość 
ocenianych pierwiastków jest 
o połowę mniejsza. 


IX. 

Wspięcie — ramiona w . 
przód — 

opust pięt — skłon tułowia 
w przód i 


. podparciem się rękami siad 
o nogach wyprostowanych — 
opad do leżenia przewrolne- 
go — ręce obok głowy, opar- 
te dłońmi o podłoże — ! 


X. 

Wychwyt z karku (sprężyk) 
do połprzysiadu — rainiona 
w bok — : 


powstañ — ramiona w dół — 
wznos prawej порі w tył 
i opad tułowia w przód do 
wagi przodem — ramiona w 
górę łukiem przednim — 


XI. 

Prawe ramię w dół łukiem 
bocznym, przyłożyć do uda 
(przenos poziomy) — 
wytrzymaj — 
lewą nogę ugnij — ramiona 
w przód — podpór leżąc 


przodem jednonóż, prawa 
noga wyciągnięta w tył, le- 


we Ко:апо miedzy гатіо- 
паті. 
са 52 
“| =< SE 
5 9 ° œ 


YI 4-3 Sk XII. 


XII. 


Koło okroczne prawą nogą 
i przemach odboczny w pra- 
wo do podporu leżąc tyłem — 
4. wytrzymaj. 


ХІ. 


. Wznos prawej порі w le- 
wo do wewnątrz i odbiciem 
się prawą ręką trzyczwarie 
obrotu w lewo na lewej rę- 
ce i iewej nodze do sklonu 
podpartego w szerokim roz- 
kroku i unos tułowia do po- 
ziomu, ramiona w Бок, 
grzbiet — 


1-3. 


4 


X il aa 2 XIV. 4-8 XV. 3.4. 
3.4. wytrzymaj 
XIV. < 
L— 1-4. Ramiona w przód — skłon 
podparty i ciągiem o ramio- 
nach i nogach  ugiętych, 


0,5 


1.2. 
3.4. 


wydźwig do słania na rę- 
kach o nogach wprostowa- 


nych i złączonych 

XV. 

Wytrzymaj stanie na ге- 
kach — 


ugięciem ramion i skuleniem 
tułowia przewrót w przód 
i ugięciem nóg powstań. 


"= NV 


1-4. 


4. 


Wykrok i podskok na lewej 
nodze ze wznosem prawej 


w przód — przerzut w przód 


na rękach do półprzysiadu 


— ramiona w górę na Ze- ' 


AVI 1-3 SĄ 


wnątrz i postawa zasadni- 


cza 


Il. CWICZENIA NA PRZYRZĄDACH 


Drążek. 
Ćwiczenie 1. 


Ze zwisu przodem podchwy- 
tem, zamachem: 


Wspieranie wychwytem i od- 
mach do stania na rękach 


2,— 


przerzut w przód do zwis! — 
w tylnym zamachu przechwyt 
równorącz w nachwyt — 
w przednim zamachu eż 
myk olbrzymi — 


podmykiem półobrotu w са 


wo na lewej гесе do zwisu 
dwuchwytem — 


wymyk tylem z Боор w 
lewo do podporu przodem — 
zeskok  podmykiem z pól- 
obrotem w prawo 


Ćwiczenie 2. 


Ze zwisu przodem, prawa 
podchwytem, zamachem: 
podmykiem zamach i pusz- 
czeniem lewej ręki w tyl- 
nym zamachu półobrotu w 
lewo na prawej ręce do zwi- 
su przodem nachwytem i 
wspieranie wychwytem — 
koławrót w przód — 


odmach w tyłi przechwyt 
prawą przez lewą — 

w przednim zamachu wspie- 
ranie z półobrotem w pra- 
wo i przechwytem naprze- 
mianrącz w nachwyt — 


podmyk:em zamach i wsp:e- 


ranie w tylnym zamachu — 


6. 


12 


przemyk przodem do zesko- 
ku. 


Poręcze. 


Ćwiczenie I. 


Z postawy zwieszonej we- 
wnątrz poręczy: 
z naskoku do zwisu prze- 


wrotnego wspieranie wych- 
wytem do siadu rozkroczne- 
go — . 
odbiciem przemach do we- 
wnątrz i zamachem stanie 
na rękach, wytrzymaj — 


opust do stania na barkach 
i przewrót w przód do opar- 
cia na ramionach — 


w tylnym zamachu wspie- 
ranie do wagi oparciem na 
prawym łokciu — wytrzy- 
пај === а >. 


zamach w przód і kolo 
okroczne prawą nad lewą 
żerdzią 2  półebrotem w 
lewo naprzemianrącz — 


1,5 


1,5 


2,0 


2,5 


1,5 


6. 


c 


w tylnym zamachu, zeskok 
zawrotny w prawo z pół- 
obrotem w prawo 


Ćwiczenie 2. 


Na końcu poręczy z postawy 
zwieszonej, chwyt zewnętrz- 
ny: 


z naskoku do zwisu prze- 
wrotnego wymyk do podpo- 
ru i w przednim zamachu 
poziomkę zaznaczyć — 


zamach w tył i koło za- 
wrotne prawą nad prawą 
żerdzią z półobrotem w lewo 
naprzemianrącz — 
w przednim zamachu UKE! 
cie ramion — zamach wtył 
o ramionach ugiętych i w 
tylnym zamachu nieznaczny 
wyprost ramion —  ugię- 
cie i w przednim zamachu 
podskok w przód do pod- 
poru o ramionach prostych — 
zamachem stanie na bar- 
kach — 


ramiona w bok — asi 45 
oparcia na ramionach i 
wspieranie w przednim za- 
machu, łącznie przemach òd- 
wrotny lewą na prawą 
żerdź — ; 39 


6. przemach zawrotny prawą z 6. zwis przewrotny і zeskok 
ćwierćobrotem w lewo do podmykiem z półobrołem . 1,5 


Ćwiczenie 2. 


Ze zwisu zamachem: 


| Дд 
EH. 


podporu leżąc przodem, po- 


bok — . . C= 67 edo 
7. zeskok окай przód . 2,-— 
Kółka. 


Ćwiczenie 1. 


Ze zwisu zamachem: 
1. wymyk do podporu i spad w 
tył do zwisu przewrotnego — 2,— 


2. wykręt w tył do zwisu i w 
przednim zamachu zwis pragi 


rzutny =< һм; . 2,— 
3. zwis przewrotny i EPIL 
nie wychwytem — . . . 2,— 
4. wnos nóg do poziomki — 
УЙГУ А e a енын 
5. zamachem nóg opust w l. zamachem przez zwis prze- 
przód (tułów wyprostowa- rzutny opust do wagi w zwi- 
ny) do zwisu przerzutnego . 1,-- sie tyłem — zaznaczyć . . 2,— 


13 


14 


zwis tylem i zamachem w 
tył — łukiem zwis przerzut- 
ny „A A JE 


"opadem w przód, wspiera- , 


nie w tylnym zamachu . 


w przednim zamachu pad_w 
tył do zwisu przewrotnego 1 
wykręt w tył do zwisu . 


w przednim zamachu prze- 
rzut w tył ые 


Koń z łękami. 


Ćwiczenie 1. 


Dochwyt lewą na tylny łęk, 
prawą na grzbiet: 


z naskoku przemach odbocz- 
ny w prawo i koło odwrotne 
lewą z półobrotem na lewej 
ręce do podporu przodem na 
iękach 


przemach okroczny prawą w 
przód — nożyce odboczne w 
lewo жы. < 

przemach okroczny lewą w 
prawo do podporu przodem . 
przemach odwrotny prawą . 


sz 
0,5 


przemach okroczny lewą w `` 


prawo do podporu tyłem 
koło zawrotne prawą 


zeskok odwrotny w lewo nad 
grzbietem do poslawy pra- 
wym bokiem do konia 


Ćwiczenie 2. 


Dochwyt za łęki: 


z naskoku przemach okrocz- 
ny lewą w przód — prze- 
mach okroczny prawą na ze- 
wnątrz x ДЕРЕУ 
przemach okroczny lewą w 
tył — nożyce odboczne w 
prawo "ke 


przeimach okroczny lewą w 
tył — koło odboczne w pra- 
wo Ме! 


przemach okroczny prawa w 
przód — przemach okroczny 
lewą na zewnątrz f 


przemach okroczny prawą w 
tył — nożyce odboczne w le- 
wo 6,04 7 


przemach okroczny prawą w 


tył z przechwyteim prawej na 
lewy (przedni) łęk — prze- 
mach odboczny w lewo nad 


Js 


0,5 


karkiem z dochwytem lewa 
na kark i zeskok odwrotny w 
prawo do postawy lewym bo- 
kiem do konia . . . . 3— 


Skoki. 
Ćwiczenie 1. 


Koń wzdłuż, wys. 120 cm, 
rhostek 10 cm. 


e 4 
“T "I N 


7 rozbiegu odbiciem obunóż, 
dochwyt na kark — prze- 
skok kuczny. 


Ćwiczenie 2. 


Koń wszerz, wys. 120 cm, 
mostek 10 cm. 


Z rozbiegu 'odbiciem obu-. 
móż -— przerzut o ramionach . 
prostych. m. 


| 
Ocena za skoki. 
Rozbieg i odbicie . . . 1— 
łot nad przyrządem. . ‚7,— 


doskok i postawa zasadnicza. 2,— 


© 


W szeregach Frontu Narodowego walczymy 


o umocnienie niepodległości naszej zjednoczonej 
Ojczyzny 


6 zachowanie i utrwalenie pokoju 


o wzrost dobrobytu i coraz lepszą przyszłość ludzi 
pracy ; 


o rozkwit i siłą Polskiej Rzeczypospolitej Ludowej! 
LOPES a... |. 
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ооо 


Najlepszy і najwszechstronniejszy gimnastyk świata Wiktor Czukarin (ZSRR) 


zdobył na Igrzyskach w Helsinkach 3 złote i 2 srebrne medale olimpijskie 
w klasyfikacji indywidualnej oraz złoty medal jako 


zespołu Związku Radzieckiego. 


członek zwycięskiego 


һа а I 
| ĆWICZENIA WOLNE 


Z postawy zasadniczej: krok lewą w przód i z wyma- 


chem prawej nogi w przód 


I. powyż, podskok ze zmianą 
Wspięcie ramiona w nóg do stania na prawej no- 
pr zóde gi ZDJEĆ WS 2 1 ER dze, lewa w przód — ramio- 
półprzysiad przenos ra- nami wymacii okrężny w tył 


mion luźno w dół i w tył — lukiem przednim w górę, 
lekkie pochylenie tułowia w 

przód, skłon głowy w przód, 
wymachein ramion w przód i pr 4,0 
odbiciem wyskok w górę zc | 
wznosem nóg w przód roz- { 
krocznie — dotknaé BEL k 
stóp, . | 


doskok do półprzysiadu i po- 
stawa -- ramiona w tył. . 02 
J 


bad w przód do podporu le- 
Zac przodem o ramionach u- 
giętych, 


ДҮ ; żar EST 


wyprost ramion przemach 
odboczny w prawo do шс р 
poru leżąc tyłem. . 0.5 


odbiciem oburącz BSW 

w prawo do podporu leżąc 
przodem o ramionach ugie- 
tych, Р Мө. РЕТ! 
wyprost ramion i wznos bio- 

der de skłonu podpartego i ЧӘ О РУ Ў ЕЙ 
przodem. С 10 а 
ШІ. 


. Odepchnięciem rękami w tył 


i» 


krok lewa i wyniachein pra- 


— siad o nogach wyprosto- 
wanych i przewrót w tyl 
przez stanie na rękach do 
stania na prawej nodze, lewa 
noga w tył i półobrotu w le- 
wo z wyprostem tułowia do 
stania na prawej nodze, 
lewa w przód -— ramiona w 
góre lukiem przednim 


wej nogi w przód podsko- 
kiem pół-obrotu w lewo z je- 
dnoczesnym wymachem o- 
krężnym rainion w tył i łu- 
kiem przednim w górę do 
wagi przedem na prawej no- 
dze — ramiona w tył na 
zewnątrz łukiem bocznym. 
Ао w tył. 


~] 


IV. 
1-4. Wytrzymaj 
V 


I. Wyprost i wymach lewą no- 
gą w przód ze zwrotem na 
palcach prawej nogi i wypad 
w lewo — ramiona w lewo 
w bok, grzbiet, 

2. wyprost lewej nogi i ugięcie 
prawej — opadem tułowia w 
prawo do wypadu w prawo 
— ramiona łukiem dolnym w 


prawo w bok, grzbiet, 

3. wyprost tułowia i prawej no- 
gi do postawy rozkrocznej — 
ramiona w górę —  skłon 
głowy w tył, 

4. skłon w przód w dół — ra- 
miona w przód, oprzej ręce 
na podłożu. 

VI. 


1-3. Ciągiem, o ramionach ugię- 
tych, stanie na rękach — no- 
gi w rozkroku, 


SE 


Пораст W KAD 
VII. 


. Ugięciem ramion przewrót 


do leżenia na karku i pow- 
stań wychwytem do półprzy- 
siadu (lub na proste nogi) 
— ramiona w górę zewnątrz 


pogłębieniem  półprzysiadu 


powstań (sprężynowanie) — 
ramiona łukiem bocznym w 
dół i w przód, 


т) = Q`. 


VB 12 JaC угу: 

4. pogłębieniem _ półprzysiadu 
ramiona w tył, - 

VIII. 

1.2. Przerzut w tył па ręce do 
półprzysiadu — ramiona w 
bok, 

3. powstań — ramiona w dół, 

4. wytrzymaj 


| CZYTAJCIE I PROPAGUJCIE „KOŁO SPORTOWE: 


Zamówienia indywidualne i wpłaty na prenumera- 
tę przyjmują wszystkie urzędy pocztowe oraz listo- 


nosze: 


Prenumerata roczna 


| Cena 1 egzemplarza 


FRUCH: 
I-23441/110. 


ma. w < - 


‚ 18 


Warszawa, ul. 


— 24.— zł 
— 2— zł 


Prenumeratę zbiorową zamawiać należy w PPK 
Srebrna nr 12, nr konta 


2,— 


— —  —T—Ñ -_-_nNxNsD-ə-bcəsa-oə@Q—Ə——. 


l; d,s= 


П. CWICZENIA NA PRZYRZADACH 


Drążek. 
Ćwiczenie 1. 


Ze zwisu przodem podchwy- 
tem, zamachem: 


W przednim zamachu prze- 
wlek nóg do zwisu prze- 
wrotnego tyłem i wspieranie 
rzutem do podporu tyłem 


odmach w przód do zwisu ły- 
łem — w tylnym zamachu 
puszczeniem prawej ręki pół- 
obrotu w lewo do zwisu 
przodem nachwytem i wspie- 
ranie wychwytem 


kołowrót w przód — odmach 
do stania na rękach . 


2,— 


kołowrót olbrzymi w tył. 


odmach w tył i Cz ol- 
brzymi Е 


podmykiem ББ ш w le- 
wo na lewej rece do zwisu 
dwuchwytem, w przednim za- 
machu wspieranie z półobro- 
tem w prawo na lewej ręce 
do ройроги Pres na- 
chwytem . н 

zeskok podmykiem z zazna- 
czeniem poziomki w locie 


Ćwiczenie 2. 


Ze zwisu przodem nachwy- 
tem, zamachem: 

wspieranie w tylnym zama- 
chu i przemach kuczny do 
podporu tyłem 


kołowrót w tył 

spad w tył, przewlek nóg Т 
zwisu przewrotnego przodem 
i wspieranie wychwytem do 
stania na rękach 


dwa kołowroty olbrzymie w 
tył л 

przechwyt prawa przez lewą 
i kołowrót oibrzymi w tył z 
półobrotem w prawo do pod- 
chwytu 


kołowrót olbrzymi w przód . 


0,5 


1,— 
0,5 


1.4 


DZ 


2,0 
1,— 
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‚ пе prawą z półobrotem w le- 


przerzut w przód i wspiera- 1.  wydźwigiem o ramionach u- 
nie w tylnym zamachu z giętych stanie na TEK wy- 
przechwytem równorącz w trzymaj . бє І. 
У ел 1,2 


WI 


opust nóg do aa wa І Sq 
w tył do zwisu przewrotnego 
—- wspieranie podmykiem do 
do oparcia na ramionach . 1 


2. w tylnym zamachu odmach 
do zwisu skulonego o nogach 
prostych — wyprost tułowia 
w przednim zamachu i 
wspieranie wychwytem z pół- 
obrotem do oparcia na ra- 
mionach Tira. PP, = 


7. wspieranie w przednim za- 
machu — koło zawrotne o- 
bunóż nad prawą żerdzią i 
przemach odboczny nad lewą 
żerdzią do zeskoku tyłem do 
DOree z yta ZNP. “ЖЛ s. 1.5 


podmykiem półobrotu w lewo 
na lewej ręce do zwisu dwu- 
chwytem — w przednim za- 
machu przechwyt lewą w na- 
chwyt —  przewlek nóg do 
zwisu przewrotnego tyłem i 
w tylnym zamachu  zeskok 
rozkroczny w tył . Ае? 


Poręcze. 


Ćwiczenie |. 


Z oparcia na ramionach, za- 
machem: 


wspieranie w tylnym zama- 
chu z półobrotem do podporu 
: zamachem stanie na bar- 
Poenizaznączyć a”, +, u 2. 


przewrót w przód do oparcia 
przewrotnego i wspieranie 
wychwytem — koło zawrot- 


Ćwiczenie 2. 


wo  naprzemianrącz пай Z rozbiegu odbiciem uburnoż: 


prawą żerdzią . . 581.3 |. naskok do oparcia na rainio- 
poziomka, wvtrzymaj . О.э nach i wspieranie w przed- 


I: 


мл 


nim zamachu ~- zamachem 
stanie na rękach, wytrzymaj 


półobrotuw w 
żerdzi 
opust nóg do NIRO i RY 


obrotu w prawo w przednim 
zamachu do podporu 


lewo na еме 


spad w tył do zwisu prze- 
wrotnego i kołowrół w tył 
do oparcia na ramionach 


wspieranie wychwytem do 
stania na rękach 

ewierćobrotu w prawo do 
stania na rękach pobok — 


zeskok RW do к 
stawy . ¿ 


Kółka. 


Ćwiczenie |. 
Ze zwisu zamachem: 


w tylnym zamachu wykręt w 
przód do wagi w zwisie ty: 
lem, wytrzymaj , 


wykręt w tył do zwisu i wy- 
myk do podporu . 
kołowrót w tył — poż 
zaznaczyć | 


wydźwigiem o ramionach u- 
rękach, 


giętych, stanie na 
wytrzymaj ' 


opust w dół do zwisu prze- 
rzutnego . 


w przód 
rozkroczny w 


zamachem wykręt 
— те$КоК 
przód 


Cwiczenia 2. 
Ze zwisu zamachem: 


wspieranie w przednim za- 
machu 


kołowrót w przód do stania 
na rękach, wytrzymaj 


opust do podporu o ramio- 
nach ugiętych i odmach w 
przód do zwisu — w tylnym 
zamachu wspieranie . 
poziomka, wytrzymaj. 


opust nóg i POCOO, оре 
zaznaczyć 


6. 
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spad w tyl do zwisu prze- 
wrotnego i wykręt w tył do 
zeskoku m WO ale. 


Koń z łękami. 
Ćwiczenie 1. 


2 postawy przodem dochwyt 
odwrotny prawą na przedni 
łęk, lewą na kark: 

z naskoku przemach zawrot- 
ny z półbrotem w lewo na 
prawej ręce i przechwytem 
lewą na tylny łęk do podporu 
przodem na łękach i koło 
odwrotne lewą 


przemach odboczny w prawo 
— przemach zawrotny pra- 
wą i nożyce odboczne w pra- 
ат Е 


przemach okroczny lewą w 
w przód — koło odboczne 
w prawo 


przemach okroczny prawą 
w tył — nożyce odboczne w 
lewo — nożyce odboczne w 
prawo 


0,0 


przemach okroczny lewą w 
tył i koło odboczne w prawo 


koło odboczne w prawo z 
przechwytem lewą na przed- 
ni łęk, prawą na kark 


przemach odboczny w рга- 
wo i zeskok odwrotny w le- 
wo do postawy prawym bo- 
kiem do konia 4 


Ćwiczenie 2. 


Z postawy przodem, dochwyt 
za łęki: 


z naskoku koło odboczne w 
prawo 2 


przemach okroczny prawa w 
przód — nozyce odboczne w 


lewo — nożyce odboczne w 
prawo NZ GG. GR 
przemach okroczny lewą w 
przód — koło odboczne w 


prawo w tył —  przemach 
odboczny w prawo w tył 


przemach okroczny lewą w 
przód — przemach okroczny 


0,7 


2— 


5. 


prawa na zewnatrz — prze- 
mach okroczny lewą w tył 
z przechwytem lewą na tyl- 
ny łęk i nożyce odboczne w 
prawo z PPC PA 
na grzbiet > 


przemach okroczny lewą w 


tył — przemach odboczny 


w prawo — poio zawrot- 
ne prawą . 

i bez dochwytu prawą. na 
grzbiet zeskok odwrotny w 
lewo nad siodłem, na lewej 
ręce z ćwierćobrotem w le- 
wo do ВОЗУ ү do ko- 
nia ‚м: 


* Skoki. 


Koń wzdłuż wys. 125 cm. 
mostek 10 cm. 

Z rozbiegu odbiciem obunóż 
przerzut bokiem z dochwy- 
tem jedną ręką na siodło, a 
drugą na kark konia — ze- 
skok do postawy lewym bo- 
kiem do konia. 


Ocena za skoki: 
Rozbieg i odbicie 
lot nad przyrządem . 
doskok i postawa 
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Układ ćwiczeń dla kobiet 


Klasa Ш. 


|. CWICZENIA WOLNE 


Z postawy zasadniczej: 
I. 


L  Wspięcie ramona w bok, 


tt: 


wykrok lewą, prawa w za- 
kroku na palcach —- ramiona 
w dół i w przód 1 w górę, 
grzbiet, 


з.  półprzysiad na prawej no- 
dze, lewa w wykroku na pal- 
cach — skłon w przód w dół 
z pogłębieniem ramiona 
w tył, 


+  pogłębieniem wyprost tulo- 
wia i powstań do zakroku 
prawą na palce — ramiona 
w przód w górę, grzbiet. 
IT. 


| W prawo zwrot na palcach 
lewej.nogi do rozkroku pra- 


wą na palce — ramiona w 
bok, prawe ramię łukiem 
górnym, 


2 w prawo zwrol na palcach 
lewej nogi do wykroku pra- 


wą na palce — ramiona w 
przód, lewe ramię łukiem: 
dolnym, 


3.4. lekki skłon tułowia w tył 
ramiona w обге na ze- 
wnatrz. 

HI. 


1.2. Przenieś ciężar ciała na pra- 
wą nogę, wznieś lewą w tył 
i opad do wagi przodem na 
prawej nodze -~ ramiona 
wytrzymaj. 

14. wytrzymaj 


IV. 

12. Wyprost lulowia -- ramiona 
iukiem bocznym w dół i w 
przód — wysunięciem lewej 
nogi w przód i przysiadem 
na prawej — siad prosty — 
ramiona w przód, 


4 | > ла 
SĄ > і NE 2102 š t= 


‚+ przewrót w tył do podporu 
klęcznego na prawej nodze 
— lewa noga wzniesiona w 
уше >= weg ika" „A, EWIE 


3.4. 


. Wyprost tułowia ао 


V. 

Odchylenie tułowia w tył -- 
lewa noga wysunięta w tył, 
leżenie na prawej Sskurczonej 
nodze — ramiona w dół ze- 
wnątrz, rece opierają się na 
podłożu, 

wytrzymaj, 

przenos ramion w górę, lu- 
kiem bocznym, tuż nad Pog 
łożem, grzbiet 

VI. 

siadu 
klęcznego na prawej, lewa 
w zakroku -— ramiona w gó- 
rę zewnątrz i lekki skłon tu- 
łowia w tył, 

wyprost i wykrok lewa do 
kleku na prawym kolanie -- 
ramiona w przód lukiem o- 
krężnym w tył. 


VII. 


. Skrętoskłon w prawo ra- 


miona w prawo w bok- 
zwrol głowy w prawo, 


powstań i odkrętem tułowia 
w lewo, półobrotu w lewo na 
palcach lewej nogi, wznos 
prawej w tył zamachem 
wznos ramion w górę lu- 
kiem przednim 

VIII. 

Krok prawą w przód — ra- 
miona w tył łukiem przed- 
nim — krok lewą i podskok 
na lewej, wznos prawej no- 
gi w przód — ramiona w 
przód w górę, grzbiet i skło- 
пет w przód oraz odbiciem 
naprzemiannóż przewrót w 
przód kolejno z nogi na no- 
се do postawy 


wykrocznej 


prawą, lewa w zakroku na 
palcach --- ramiona w górę, 
dostaw lewa noge --- ramio- 
na lukiem przednim w dół . 


> ; Z 12 р x ; 
z S 
М. SE Мес ш кн 0 
+ 
[X. 
1.2. Wykrok lewą i z wymachein 


3.4. 


prawej порі w przód — га- 
imiona w górę łukiem przed- 
nim z półobrotem w lewo na 
palcach lewej nogi do po- 
stawy na lewej z ramionami 
w górę, dłoń w przód — 
prawa noga wzniesiona w 
tył, 

opad w przód do wagi —- le- 
we ramię w przód w dół. 
oprzej lewa rękę na lewym 
kolanie — prawe гате w 
tył, dłoń w górę 


А f 
N 


x. лиа. 


Wyprosl z wagi i wznos pra- 


wej nogi w przód — ramio- 
na w przód, 
zamachem prawej nogi hui- 


kiem bocznym w tyl równo- 
cześnie z półobrotem w pra- 
wo na palcach lewej nogi. 
przenos prawej w tył da 
wewnątrz -- ramiona w dół 


3.4. 


t 
с» 


i w lewo w bok — glowa 
zwrócona w prawo, 
wytrzymaj 

XI 


W prawo zwrot na palcach 
lewej nogi, prawa wniesiona 
w bok — ramiona w bok, 
prawe łukiem dolnym, 


„przerzut bokiem w prawo 


0,5 


"AAA 


А == se e 12.3 


(nogi w rozkroku) do posta- 
wy rozkrocznej — ramiona 
w bok ARA ү; 
XII. 

Zwrotem w lewo na palcach 
prawej nogi, dostaw lewą 
nogę — ramiona w dół i 
przysiad podparty, 


. Siad skulony i opadem w tył 


leżenie przerzutne z podpar- 
ciem bioder, 

wytrzymaj 

XIII. 

Opust tułowia do leżenia 
tyłem, nogi ugięte w małym 
rozkroku, stopy oparte o 
podłoże — ramiona w przód 
ugięte w tył, ręce obok gło- 
wy oparte dłońmi na podlo- 
ŻU, 


1,5 


3.4. wyprost ramion i nóg, wznos 


tułowia do podporu leżąc 


lukiem (mostek). 
XIV 


1.2. Wytrzymaj podpór lukiem . 
3.4. opust tulowia do lezenia ty- 
łem — siad skrzyżny, prawa · 


ją 


А 
NAA. AGU А zali 4 Jh 


X 12 3 XIV 3.4 XV. 1 


przed lewą i powstań z pół- 
obrotem w lewo — ramiona 
w dół i w górę zewnątrz łu- 
kiem do wewnątrz. 

XV. 


Ramiona łukiem bocznym w 
dół i w przód, 

ramiona w tył z równocze- 
snym lekkim ugięciem i wy- 
prostem nóg w kolanach 
(sprężynowanie), 

wyskok w górę z wymachem 
ramion w górę па ze- 
wnątrz, 

doskok do półprzysiadu — 
ramiona w dół i powstań — 
ramiona w bok. 

XVI. 


1-4. Jak takt XV tylko na 4 ra- 


miona w bok i w dol. 


!.— 


0,5 


П. ĆWICZENIA NA PRZYRZADACH 


Równowaznia. 
wys. 120 cm. 


Z postawy na 4-5 kroków 
przed kładką z lewego koń- 
ca. 


Z rozbiegu odbiciem obunóż 
naskok do podporu przodem 
z wyskokiem okrocznym le- 
wą м. Ет”; 


w podporze na rękach (pize- 
chwyt lewą w prawo) i le- 
wej nodze zwrot w prawo i 
postaw prawą nogę do za- 
znaczonego podporu leżąc 


. przodem jednonóż — przy- 


siad na prawej i przenos le- 
wą w przód, łukiem dolnym 
i oprzej piętą na kładce — 
ramiona w dół, dochwyt za 
kładkę ‚—. š К Е 
powstań z przeniesieniem 
ciężaru ciała na lewą nogę 
do uniku prawą w tył — ra- 
miona w górę łukiem przed- 
nim, grzbiet . SO E 
opad do wagi na lewej no- 
dze wyprostowanej — ra- 
miona w bok AAE. 


wyprost tułowia і wykro- 
kiem prawej klek na lewym 
kolanie — ramiona w dół i 
w przód . ARE 


skręt tułowia w lewo — ra- 
miona w bok, lewe ramię łu- 


kiem górnym, dłoń — zwrot 
głowy w lewo | 
odkret i sklon tulowia w 


przód — prawe ramię w tył, 
łukiem dolnym, dłoń w górę, 
łewe łukiem górnym 


wyprost tułowia — ramiona 
w górę, prawe łukiem przed- 
nim z lekkim skłonem w tył 


powstań do uniku lewą w 
tył — ramiona wytrzymaj 


waga na prawej nodze wy- 


0,5 


prostowanej — ramiona w 


bok — wytrzymaj 


. wyprost — ramiona w górę 


— wymach lewą- nogą w 
przód w górę — ramiona w 
tył, łukiem przednim 


|, — 


0,5 


13. 


. zakrok lewą i półobrotu w 
łewo na palcach — ramiona 
У górę łukiem przednim i w 
OK гь ¿a s 


z biegu trzech kroków w 
przód (prawa, lewa, prawa) 
odbiciem prawą nogą i wy- 
machem w przód na lewo le- 
wą nogą, wyskok w górę z 
wymachem ramion w górę 
na zewnątrz — doskok do 
zaznaczonego  półprzysiadu 
— ramiona w bok i postawa 
zasadnicza prawym bokiem 
do kładki R: 


0,5 
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Drążek. 
Wys. 250 cm. 


Z postawy przodem nachwy- 
tem: 


Odbiciem naprzemiannóż 
wymyk przodem do podpo- 
ru i zamach w przód 


przemach okroczny lewą w 
przód do podporu  okrocz- 
nego CINE T A 


spad w tył do zwisu na le- 
wym podudziu i zamachem 
prawej nogi wspieranie na 
lewym podudziu do podporu 
SNOCZNESO 51,0% w > 


przechwyt prawa w  pod- 
chwyt — pólobrotu w prawo 
z przechwytem lewą prze- 
mach okroczny prawą w tył 
do podporu przodem — na- 
chwytem . 


łącznie zamach w przód i 
wyskok okroczny prawą - 
udbiciem zeskok adbaczny w 
prawo 


Poręcze. 
Poręcze niskie — wys. poni- 
żej barku Ćwiczącej. 


Z postawy wewnatrz 
czy, chwyt z góry: 

Wyskok do ройроги па 
przedramionach i zamachem 
wspieranie w przednim za- 


pore- 


machu do siadu rozkrocz- 
nego a SAR. va e 
przechwyt w przód — prze: 


wrót w przód do siadu roz- 
krocznego 


przemach odwrotny lewą do 
wewnątrz ze zwrotem w le- 
wo do podporu leżąc przo- 
dem jednonóż i przemach:o- 
kroczny lewą w tyl — prze- 
mach okroczny prawą do we- 
wnątrz ze zwrotem w lewo, 
dochwyt lewą za soba i prze- 
mach odwrotny prawą do 
siadu rozkrecznego . | 


przemach odwrotny do we- 
wnątrz i w tylnym zamachu 
wyskok klęczny na prawą 
żerdź, wznos lewej nogi w 
tył (te PRZE 


s 


.. 
w! 


| 
i 
| 
i 
L 
t 


zamach lewa nogą w przód i 
w tył z równoczesnym odbi- 
ciem prawej nogi w tyl do 
podporu wolnego —- zeskok 
odwrotny w prawo ze zwro- 
tem w lewo do zaznaczonego 
półprzysiadu i postawa za- 
sadnicza \ 


Poręcze о nierówno usta- 
wionych żerdziach. 


Z postawy pobok, przodem 
do niższei żerdzi, nachwyt: 


Odbiciem jednonóż i zama- 
chem drugiej nogi мутук 
przodem do podporu o га- 


a 


mionach prostych 

przemach okroczny lewą w 
przód z przechwytem lewej 
w podchwyt, a prawą na 
wyższą ?егі2 -— przemach 
okroczny prawą w przód i 
przemach odwrotny w lewo 
z półobrotem w lewo do sia- 
du na lewym udzie (zew- 
nalrz) przechwyt prawą za 
siebie. lewa na wyższą żerdź 


КӘ) 
U 
mhio 


reż 


V: 


wyniachem nóg w przód wy- 
skok prawa na żerdź i za- 
machem lewej nogi powstań 
do zaznaczonej wagi stojąc 


па niższej żerdzi — prawe 


ramię w górę, grzbiet 


przemach zawrotny lewą ze 
zwrotem w lewo i zaczepie- 
niem lewej nogi podudziem 
na wyższej żerdzi — ramio- 
na w dół i łukiem przednim 
w górę na zewnątrz, dłonie 
w przód i skłon w tył w po- 
stawie zwieszonej na le- 
wym podudziu 


wyprost tułowia i przejście 
w podpór okroczny na wyż- 
szej żerdzi — przenos ra- 
mion łukiem okrężnym w tył, 
dochwyt prawa  podchwy- 
tem —- półobrotu w prawo i 
przemach okroczny prawa w 
tył do podporu przodem 


skłon w przód z przechwy- 
tem prawą w podchwyt, le- 
wą na niższą żerdź i zama- 
сһет nóg zeskok zawrotny 
w lewo : 


kołka. 
Cwiczenie 1. 
dosieznej. 


na wysokości 


Z postawy pod Кока 
dochwył: 

Rozbieg w przód i w tył —- 
odbiciem naprzemiannóż wy- 
mach nóg w przednim wah- 
nięciu i odbiciem naprze- 
miannóż wymach nóg w tyl 
w tylnym wahnięciu: 


naprzemiannoż 
przed- 


Odbiciem 
półobrotu w lewo w 
nim walnięciu 


odbiciem naprzemiannóż 
półobrotu_w lewo w tylnym 
wahnięciu 

odbiciem naprzeniannóż 


cały obrót w prawo w przed- 
nim walnięciu 


| = 


(No) 
CN 


to 
as 
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odbiciem naprzemiannóż 
wahnięcie tylne — odbiciem 
równonóż zwis przewrotny 
w przednim wahnięciu 
zaznaczony zwis przerzutny 
skulony i zwis przewrotny w 
tylnym wahnięciu 

w przednim wahnięciu opust 
nóg podmykiem i ugięcie ra- 
mion ; 


w tylnym ЕС еи 


Ćwiczenie 2. 


Rozbieg w przód i w tył — 
odbiciem naprzemiannóż 
wahnięcie w przód i w tył: 


Odbiciem naprzemiannóż ca- 
ły obrót w prawo w przed- 
nim wahnięciu AYO 


odbiciem naprzemiannóż ca- 
ły obrót w lewo w tylnym 
wahnięciu e POW 


odbiciem naprzemiannóż 
zwis przewrotny w przednim 
wahnięciu =» 


w tylnym wahnieciu zwis 
prawym podudziem na pra- 
wym przedramieniu . 

w przednim wahnięciu zwis 
przewrotny t НУ; 
w tylnym wahnięciu 


zwis 
tyłem ДА, 


w przednim wahnięciu, ze- 
skok w przód do zaznaczo- 
nego półprzysiadu i posta- 
wa zasadnicza gt 


2, — 


Skoki. 


Kozioł wzdłuż wys. 110 cm. 
mostek 10 cm. 

1. Z rozbiegu dowolnego od- 
biciem obunóż — przeskok 


kuczny. a 


2. Z rozbiegu dowolnego odbi- 
ciem obunóż przeskok roz- 
kroczny .2 ćwiećobrotem w 
locie (za kozłem). | 


Ocena za skoki: 


Rozbieg i odbicie . . . 1,— RRC A: WAM 
lot nad przyrządem. . . 7,—  Świerzy Stefania ZS „Stal“ mistrzyni 
doskok i postawa zasadnicza 2,-- Polski i CRZZ w gimnastyce | 


TUTTI ӘӘ 


Tylko systematyczną i wytrwałą pracą dojdziesz 
do dobrych wyników sportowych 


ЬЬ ЬЬ a aa a a a a a a a a a a a a a a a a a a a a Sa Sa S 
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ПАЗ. 


1. CWICZENIA WG SI; 


Pierwsza część ćwiczeń wol- 
nych od taktu I=XTV, jak w 
klasie III, z tym, że zmniej- 
sza się wartość ćwiczeń о 
połowę w taktach: ITI, IV, 
VI, IX, XI i XIV. 

Z postawy: ramiona w górę 
na zewnątrz: 

XV. 

Wykrok prawą — ramiona w 
przód łukiem bocznym, w 
dół i w przód do położenia 
urzbiet ręki w górę, 


ЕЕ д ЛЕН БЕГЕ 


slonem w przód oprzej rę- 
ce na podłożu przed sobą | 
o.lbiciem prawej, a zama- 
chem lewej nogi przejście do 
stania na rękach ze wzno- 
хеп nóg powyżej 450 i w 


staniu na rękach zmiana nóg 


powrót do podporu klęczne- 
go na lewej nodze, prawa 
wzniesiona w tył 


2-4. 


s 


AA, > 
Wykrokiem prawej powstań 
ramiona w górę — do- 
staw lewą nogę i ramiona w 
dół łukiem okrężnym w tył, 


2 rozbiegu dwuch kroków i 
podskokiem па nodze wy- 
krocznej ze wznosem w 
przód przeciwnej — przerzut 
w przód do półprzysiadu — 
ramiona w górę zewnątrz i 
postawa zasadnicza . | 


il. ĆWICZENIA NA PRZY. 
RZĄDACH. 


Кору ID NETA Zi gl Fae 
Wys. 120 cm. 
Z postawy pobok przodem 


na 4 — 5 kroków przed pra- 
wym końcem kładki: 


Z rozbiegu, odbiciem obu- 
nóż wyskok do podporu 
klęcznego na prawej, lewa 
noga wzniesiona w tyl, 
znaczyć 


w lewo zwrot do podporu 


kłęcznego prawonóż w ро- 
przek. zaznaczyć 
siad na pięcie prawej nogi, 


lewą oprzej ña kładce za so- 
ba — wyprost tułowia —- ra- 
miona w bok, wytrzymaj 


przenos lewej nogi lukiem 
dolnym w przód i postaw na 
kładce — powstań do klęku 
na prawym kolanie ra- 
miona wytrzymaj 


powstań do postawy na le- 
wej, prawa w zakroku na 


0,25 


palcachi wypad prawa w 
przód — ramiona w dól i w 
góre, stycznie przed soba 
zaznaczyé гү 


przenos nogi w przód do 
wykroku na palce — pół- 
przysiad na prawej — skłon 
w przód — ramiona w przód, 
oprzej ręce na stopie lewej 
nogi — głowa pochylona w 
dół, zaznaczyć ТБ? 


wyprost tułowia i prawej по- 
gi do zakroku na palce i 
skręt tułowia w prawo — ra- 
miona w prawo w bok — 
odkret ze wznosem ramion 


0,75 


0,5 


10. 


w górę, łukiem przednim, 
dłoń w przód px 
ramiona w tył i w górę lu- 
kiem przednim z półobrotem 
w prawo do wykroku pra- 
wą na palce — półprzysiad 
na łewej nodze — skłon w 
przód — ramiona w przód, 
oprzej ręce na stopie prawej 
nogi — głowa pochylona w 
dół, zaznaczyć А 


wyprost tulowia i lewej по- 
gi do zakroku na palce i 
skret tulowia w lewo — ra- 
miona w lewo w bok i odkret 
ze wznosem ramion w góre 


lukiem OU —  wspię- 
cie | Ре У 
wykrok lewą, prawa w za- 
kroku na palcach — ramio- 


па w bok i łącznie z wyma- 
chem prawej nogi w przód, 
podskok w przód na lewej . 


. przeskok wprzód na prawą 


nogę, 

tyda- ` | 
wykrok lewą i ЧИО wne: 
wą nogą w przód z nółobro- 
tem w lewo na palcach lewej 
nogi do uniku prawą w tył 
— ramiona w dół i po obro- 
cie, łukiem przednim w gó- 
rę, dłoń w przód, unik za- 
znaczyć . 


opad do wagi przodem na 
lewej nodze — ramiona w 
górę wytrzymaj a 
wyprost tułowia i wykrok 
prawą ze zwrotem w lewo 
na palcach prawej nogi i do- 
staw lewą nogę — ramiona 
lukiem bocznym w dół i w 
przód 


wznos lewej пов! w 


ramiona w tył i z wymachem 
ramion łukiem przednim w 
górę — zeskok w przód — w 
locie ugięcie nóg w kolanach 
pod kątem prostym (zeskok 
klęczny) — do zaznaczonego 
półprzysiadu, ramiona w bok 
i postawa zasadnicza 


0,5 


0,5 ° 


0,50 


0,75 
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Drążek. 


Wys. 150 cm. 

Z postawy przodem nachwy- 
tem: 

Zamach prawą — rozbieg do 
zw:su przodem i odbiciem 
przewiek prawą i wspieranie 
na prawym podudziu do Pod: 
poru okrocznego . 

przechwyt w podchwyt i ko- 
łowrót okroczny. w przód 
półobrotu w lewo w podpo- 
rze okrocznym z przechwy- 
tem równorącz w nacnwyt . 
spad w tył do zwisu leżąc na 
lewym podudziu і powrot- 
mym zamachem wspieranie 
ma lewym podudziu do pod- 
poru okrocznego 


2,5 
1,5 
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przechwyt prawą 
chwyt — w prawo zwrot i 


w pod- 


przechwyt lewą w przód, 
łącznie przemach okroczny 
prawą w tył do podporu 
przodem nachwytem i za- 
mach w tył š : 
zeskok odboczay w lewo 


Poręcze niskie. 
Żerdzie na wysokości po- 
wyżej barków. 


Z postawy wewnątrz 
czy — dochwyt: 


роге- 


(A 


Wyskok do podporu na 
przedramion:ch i zamachem 
wspieranie w ug za- 
machu 

w {улут zamachu wyskok 
kuczny lewą na prawą żerdź, 
prawa wzniesiona w {уі — 
przenos prawej nogi w przód 
po zewnętrznej prawej stro- 
nie żerdzi z półobroiem w le- 
wo w przysiadzie na lewej 
nodze z przechwytem na- 
przemianrącz za sobą i prze- 
machem okrocznym prawą 
do wewnątrz — zamach pra- 
wą w przód, łącznie dostaw 
lewą . 

zamachem stanie na barkach 
— wytrzymaj . 

przewrót w przód do siadu 
prawym udem na lewej żer- 


dzi, zewnątrz : 
przemach odwrotny prawą 
do podporu leżąc pobok i 


nożyce odboczne z ćwierć- 
obrotem w prawo do siadu 
rozkrocznego 

prawą za sobą 


— przechwyt 


przemach do wewnątrz — w 
tylnym zamachu rozkrok nad 
żerdziami i złączenie nóg . 
w przednim zamachu ze- 


0,5 


skok odboczny w lewo do 
postawy tylem do poreczy . 


Porecze o nierówno usta- 
wionych żerdziach. 


Z postawv pobak, przodem 
do wyższej żerdzi: 


Z naskoku do zwisu przo- 
dem, zamach w przód — za- 
mach w tył i przemach kucz- 
my do zwisu leżąc przodem 
na niższej żerdzi 
odbiciem koło odwrotne pra- 
wa w zwisie o ramionach u- 
giętych 

odbiciem koło ME lewą 


w zwisie o ramionach ugię. 
tych . i TO 


odbiciem wymyk przodem do 
podnaru przodem na ка гч 
żerdzi 

przemach nar TA w 
przód z przechwytem prawą 


2,— 


0,5 


w podchwyt — przemach o- 
kroczny lewą w przód 2 
przechwytem lewą w pod- 
chwyt i wygiąwszy się stań 
prawą nogą na niższej żer- 
dzi, ugnij lewą nogę w przód 


i skłon tułowia w tył — 
chwyt rozszerzony — wy- 
trzymaj „ 8... 1. SKM 
wyprost tułowia, puszcze- 


niem prawą ręką zwrot w le- 
wo z wyvprostem lewej nogi 
i zamachem w tył do wagi 
na prawej — рган ramie 
w góre 

nie wytrzymujac- wagi sklon 
w przód i chwyt prawą re- 
ką za niżsżą żredź — zama- 
chem lewej nogi i odbiciem 
prawej zamach w tył do 
podporu w ponrzek, prawa 
na niższej, lewa na wyższej 
żerdzi — w przednim zama- 
chu zeskok odwrotny w pra- 
wo nad niższą żerdzią . 


Kółka. 


Ćwiczenie |. 

Na wysokości dosiężnej. 
Rozbieg w przód i w tył: 
odbiciem naprzemiannóż wy- 
mach nóg w przednim wah- 
nieciu i odbiciem  naprze- 
miannóż wymach nóg w tyl- 
nvm wahnięciu. 

Odbiciem naprzemiannóż 
zwis przewrotny w przednim 
wahnięciu ` йы! 
wykret w przód do zwisu 
przewrotnego w DZ wah- 
nięciu 

podmykiem zamach w przed- 
nim wahnięciu — odbiciem 
naprzemiannóż pół obrotu w 
levo w tylnym wahnieciu . 
odbiciem naprzemiannóż pół 
obrotu w prawo w przednim 
wahnieciu зау УАШ 
odbiciem równonóż ugięcie 
ramion w tylnym wahnięciu 
zamach w przód o ramionach 
ugiętych i zwis przewrotny 
w przednim wahnięciu 


0,5 


~ 


zwis przerzutny w tylnym 2. odbiciem  równonóż zwis 
wahnięciu мт,» „ 1, — przewrotny w przednim wah- 
zeskok w przód ze zwisu пес Z mazi р JL 
przerzutnego w przednim 3.  wykręt w tył do zwisu w tyl- 
wahnięciu TERA c= nym wahnięciu . . . . 8— 


4. odbiciem  równonóż zwis 
przerzutny w przednim wah- 


x 8 | | ZUNE JE GEE 
a 9 ¿ 5. zwis przewrotny w tylnym 


; A KSS A wahnięciu . . |= 
> ЕРА, a 

P : 

59% p 


Ćwiczenie 2. 


Rozbieg w przód i w tył: 

odbiciem naprzemiannóż wy- 
mach nóg w przednim wah- 
nięciu i odbiciem naprze- 


ппаппо2 wymach nóg w tyl- 6. w przednim wahnięciu pod- 

nym wahnięciu. mykiem zamach w tył i ze- 
Odbiciem równonóż pół obro- $КОК “у przód «Р К e" "He ү 
tu w lewo w przednim wah- 

nięciu —— odbiciem równo- Skoki. 

nóż pół obrotu w prawo w 

iymymewahnieciu . . . 1,— Кой wszerz z lekami. 
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Wys. do szczytu łęk 125 cm., 2 Z dowolnego rozbiegu odbi- 
mostek 10 cm. ciem obunóż — przeskok 


I. Z dowolnego rozbiegu odbi- rozkroczny. 


Ocena za skoki: 


ciem obunóż — przeskok od- Rozbieg i odbicie . . . 


boczny w prawo z ćwierć- 


Zwracajcie uwagę na dokładność wykonywanych ćwiczeń. 
Na zdjęciu Helena Rakoczy 


lot nad przyrządem . . . 
obrotem w lewo. doskok i postawa . . à. 
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Rlasa !. 


I. CWICZENIA WOLNE 


"Z postawy zasadniczej: 


Wykrok i podskok na lewej 
ze wznosem prawej nogi w 
tył i wznosem ramion w gó- 
rę, łukiem przednim, dłoń w 
przód — wykrok prawą i 
podskok ze skurczem lewej 
nogi w przód, skłon głowyi 
pochylenie tułowia w przód 
— ramiona w tył, lukiem 


przednim, dłoń w tył — wy- 
krok lewą, prawa w zakroku 
na palcach, ramiona w, dół . 


0.3 


wykrok i podskok na prawej 
ze wznosem lewej nogi w tył 
і wznosem ramion.w оге, 
łukiem przednim, dłoń w 
przód — wykrok lewa i pod- 
skok ze skurczem prawej no- 
gi w przód, skłon głowy i 
pochy:enie tułowia w przód 
— ramiona w tył, łukiem 
przednim, dłoń w tył — wy- 
krok prawą, lewa w zakroku, 
ramiona w dół 


0,3 


3. 


wykrok lewą — wykrok pra- 
wą ze zwrotem w lewo do 
rozśroku lewą па palce, ra- 
m.ona w tył zewnątrz — do- 
staw lewą, ramiona w dół i 
duży wypad iewą dc przysia- 
du na lewej nodze, prawa w 
dalekim zakroku — ramiona 
w gorę zewnątrz, lukiem 
przednim, lekki skłon w tył 
w klatce piersiowej 


N> 


odbiciem lewej nogi pow- 
stań i dostaw lewą noge — 
sklon głowy w przód z po- 
chv'en'en tułowia w przód, 
ramiona w tył, łukiem przed- 
nim — wyskok w górę z pół- 
obrotem w prawo i wyma- 
chem ramion w górę 
doskok, ramiona w przód — 
wykrok lewą, ramiona w tył 
— wvmach prawą nogą w 
przód z półobrotem w lewa, 
ramiona w górę łukiem 
przednim .— opad do wagi 
na lewej nodze, ramiona wy- 
trzymaj ГА у": 


0,5 


0,2 


2,-— 


6. 


7. 


wyprost tułowia —- wykrok 


prawą i lewą do wykroku 


na palce — ramiona w 
przód, grzbiet, — skłon w 
tył, prawa noga lekko ugię- 
ta, lewa w wykroku na pal- 
cach, ramiona w górę łu- 
kiem w dół i w tył — wy- 
prost tułowia, ramiona w 
przód łukiem górnym, po- 
stawa na prawej, lewa w wy- 
kroku na palcach 

przerzut bokiem w lewo do 
postawy na prawej ze wzno- 
sem lewej nogi w bok, ra- 
miona w bok i drugi prze- 
rzut bokiem w lewo do po- 
stawy rozkrocznej lewą na 
palce, ramiona w górę ugię- 
te nad głową — skłon w le- 
wo w bok — wyprost i prze- 
nos ciężaru ciała na lewą 
nogę, prawa w rozkroku na 
pa!cach, ramiona  wytrzy- 
maj — skłon w prawo w bok 
i wyprost tułowia 


0,2 


lewe ramię w bok, grzbiet, 
prawe ramię w dół łukiem 


bocznym i ugnij do we- 
wnątrz, grzbiet — prawe ra- 
mię w bok wyrzutem i pół 


(67 


obrotu w prawo na palcach 
prawej nogi, podskok na pra- , 
wej z odrzutem lewej w bok, 
prawe ramię lukiem bocznym 

w górę na zewnątrz, lewe ra- 

mię w dół, ugięte do we- 
wnątrze”*";- н. ti a >=" ЖААШ 


w lewo zwrot do wykroku 
lewą na ра!се, ramiona w 
przód łukiem dolnym — 


skłonem w przód stanie na 
rękach — wytrzymaj — u- 
gięcie ramion i przewrót w 
przód do siadu równoważne: 
ро, ramiona w bok. . . 25 


10. skurcz i postaw prawą no- 


gę na podłożu, ramiona w 
przód — powstań na prawej 
nodze i przenosem  ciążaru 
ciała na lewą nogę — skłon 
głowy w dół, ramiona w dół, 
tułów lekko pochyiony — do- 
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staw prawa noge, ramiona w 
bok — podskok w góre z 
wymachem ramion w górę, 
łukiem okrężnym w dół i pół- 
obrotem w prawo — doskok, 
ramiona w przód — wykro- 
kiem lewej skłon w przód i 
odbiciem naprzemiannóż 


przerzut w przód do postawy 
kolejnym postawieniem nóg, 
lewą i prawą do wykroku 
prawą na palce — ramiona 
w przód, dostaw lewą nogę, 
ramiona w dół, postawa za- 
sadnicza U y == 


IT. CWICZENIA NA PRZYRZĄDACI 


Równoważnia. 


W 
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Z postawy przodem do 
kładki w dowolnej odległoś- 
ci od prawego końca. 

Z rozbiegu odbiciem lewej, 
dochwyt prawą na kładkę, 
przemach odwrotny prawą i 
lewą naprzemian do siadu w 
poprzek na lewym udzie, le- 
wa noga ugięta, prawa wy- 
prostowana i odchylona w 
tył, prawe ramię w tył, do- 
chwyt za kładkę — tułów 
wyprostowany 


wznos nóg w przód do sia- 
du równoważnego, ramiona 
w bok 


rozkrok mierny, dochwyt za 
kładkę przed sobą i zama- 
chem nóg w tył, wyskok 
kuczny na kładkę do DR: 
siadu podpartego 


powstań do zakroku prawą 
na palce ze stopniowym wy- 
prostem tułowia — ramiona 
w przód, grzbiet . 
wykrok prawą na paice i 
dwa lekkie pogłębienia na le- 
wej nodze ramiona wytrzy- 
maj — dostaw prawą nogę i 
na palcach stań, ramiona w 
dół i wznos po lewej stronie 
tułowia, łukiem okrężnym w 
górę — lekki półprzysiad, 
skręt tułowia w lewo, lewe 
ramię w bok, prawe w lewo 
ugnij -do wewnatrz, grzbiet, 


0,2 


zwrot głowy w lewo i SZA 
lenie tułowia . 


wyprost i odkręt tułowia, ra- 
miona w dół i w przód, 
grzbiet, wykrok lewą na pal- 
ce, — dwa lekkie pogłębienia 
na prawej nodze, 
wą i na palcach stań, ramio- 
na w dół i wznos po prawej 
stronie tułowia, łukiem о- 
krężnym w górę — lekki pół- 
przysiad, skręt tułowia w 
prawo, prawe ramię w bok, 
lewe w prawo ugnij do we- 
wnątrz, grzbiet — zwrot gło- 
wy w prawo i pochylenie tu- 
lowia w lewo 15 


wyprost i odkręt.tułowia, ra- 


miona w dół i w przód, 
grzb'et, skurcz prawą nogę 
w przód, ramiona w bok — 
wyprost prawej nogi w przód 
w dół i przenos w tył, ra- 


dostaw le- 


2, — 


0,3 


10. 


11. 


miona wytrzymaj — dwa 
lekkie pogłębienia na lewej 
nodze, a przy drugim wznos 
nogi w tył, pół obrołu w 
prawo, ramiona w dół 


0,5 


Ее 


7 8 


wykrokiem prawej przysiad 
na prawej, lewa w dużym 
zakroku, ramiona w przód, 
grzbiet, i w bok — sklon w 
tył i ramiona w górę nalete 
nad głową 

wyprost tułowia, ramiona w 
przód, klęk na lewym kola- 


nie, ramiona w dół — skręt 
tułowia w prawo, гатіопа w 
bok, grzbiet . 


odkręt, ramiona w dół i w 
przód, siad na lewej pięcie, 
skłon w przód, ramiona w 
przód z. dotknięciem stopy 

powstań z siadu klęcznego z 
zatrzymaniem skłonu w 


przód, głowa opuszczona, ra- 
тіопа w przód fe 


0,3 


0,3 


42. powstań z dosunięciem le- 


wej nogi do zakroku na pal- 
ce i wyprost tułowia, ramio- 
miona w dół — krok lewą, 


prawą, lewą ze zwrotem w 
prawo do rozkroku prawą na 
palce, ramiona w bok i skłon 
w prawo w bok, lewe ramię 
w górę, ugięte nad głową, 
prawe ramię w dół, ugięte 
do wewnątrz | 
wyprost tulowia, ramiona w 
dół, przenos ciężaru ciała na 
prawą nogę do rozkroku le- 
wą na palce, ramiona w bok 
i skłon w lewo w bok, pra- 
we ramię w górę, ugięte nad 
głową, lewe ramię w dół, u- 
gięte do wewnątrz 

wyprost tułowia, w prawo 
zwrot do zakroku lewą na 
palce, ramiona w bok, wy- 


krok lewą i wyskok na lewej 
ze skurczem prawej nogi w 
przód, z uderzeniem palcami 
stopy o lewe podudzie i do- 
skok na prawą nogę 


0,5 


0,3 


0,3 


wykrok lewą, wyskok i ude- 
rzenie w  podskoku prawą 
stopą o lewe podudzie, do- 
skok na prawą, wykrok le- 
wą, przeskok na prawą do 
wagi na prawej nodze, ra- 


miona w górę zewnątrz 
grzbiet 
wyprost tułowia — wymach 


lewą nogą w przód i w tył 
ze zwrotem w lewo, ramio- 
na w dół i w bok 


0,4 
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17. 


GI 
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skłonem w bok dochwyt za 
kładkę i przerzut bokiem 
przez stanie na rękach, do- 
skok tyłem do kładki, ramio- 
na w bok i w dół 


Drążek. 
Wys. 150 cm. 


Z postawy przodem na 2 — 
3 kroki przed drążkiem: 

Naskok do zwisu skulonego 
nachwytem, w przednim za- 
machu wyprost tułowia i 


wspieranie okroczne prawą 
nogą 

pół obrotu w lewo z prze- 
chwytem równorącz — spad 
w tył do zwisu przewrotne- 
go I wspieranie okroczne le- 


przechwyt lewą w podchwyt 
— przemach okroczny pra- 
wą z półobrotem w lewo na 
lewej ręce do podporu przo- 
dem i zamach w przód . 
zamach w tył i kałowrót w 
tył w podporze przodem . 
zeskok podmykiem 


Poręcze. 


Wys. do 160 cm. 


Z postawy wewnatrz porę- 
czy: 

Naskok do zwisu 1 wspiera- 
nie wychwytem do OR na 
ramionach 


rozkrok 


w tylnym zamachu 
i zaczepienie lewym udem na 
lewej żerdzi do oparcia le- 
żąc przodem, prawa noga 
wzniesiona w tył . . . 

zamach prawą nogą w tył i 
odmach lewą do wewnątrz i 


łącznie z prawą nogą w 
przednim zamachu przewrót 
w tył do stania na barkach, 
nogi w położeniu wykrocz- 
no - 2акгос2пут — AA 
maj 

zlaczenie nóg — przewrót w 
przód do oparcia na ramio- 
nach i wspieranie w tylnym 
zamachu . - ! 
w przednim zamachu prze- 
mach odwrotny lewą na pra- 
wą żerdź — przemach za- 


wrotny prawą ze zwrotem w 
lewo do podporu leżąc przo- 
dem i nie dostawiając pra- 
wej nogi, koło okroczne pra- 
wą z trzyczwarte obrotu w 
lewo, adn Toya E do 
zeskoku : 


Poręcze o nierówno usta- 
wionych żerdziach. 


Z postawy pobok przed niż- 
szą żerdzią: 
Odbiciem 


obunóż мутук 


przodem do podporu 


przemach okroczny lewą w 
przód — przechwyt lewą na 
wyższą żerdź A RE. 


przemach okroczny prawą w 
przód do siadu na niższej 
żerdzi i przechwyt prawą 
pod lewą ręką podchwytem 
na wyższej żerdzi 

podmykiem zamach z pół- 


obrotem w lewo i w przed- 
nim zamachu wymyk przo- 
dem. ma, niższej żerdzi z 
przechwytem równorącz . 


przemach okroczny prawą ze 
zwrotem w lewo do siadu 
rozkrocznego — przechwyt 
lewą 'na wyższą żerdź, pra- 
wą w przód : я 
oparciem na prawym OKA 
przemach zawrotny do we- 
wnątrz i przemach odwrot- 
ny w prawo do zwisu leżąc 
przodem, przechwyt prawą 
na wyższą  żerdź, A 
nachwyt . 

odbiciem koło sa m w 
prawo 


odbiciem GT Ай, отт 
na wyższą żerdź ; 
spad w tył do  przysiadu 
zwieszonego na wyższej żer- 
dzi, stopy oparte na niższej 
i odepchnięciem wspieranie 
równorącz do войро yai 
dem 


skłonem w przód, TANN 
prawą na niżsżą żerdź, lewą 
w podchwyt na wyższej i 
zamachem stanie na prawej 
ręce — przerzut bokiem w 
prawo na prawej ręce do za- 
znaczonego półprzysiadu, ra- 
miona w bok i e” za- 
sadnicza 23 


Kółka. 
Na wys. dosiężnej. 


Dochwyt i rozbieg w przód 
i w tył — odbiciem naprze- 
miannóż wymach nóg w 
przednim wahnięciu: 

Odbiciem naprzemiannóż 
zwis przewrotny w ушу 
wahnieciu / 


1,5. . 


0,5- 


è. 
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podmykiem zamach z pół- 
obrotem w lewo w przed- 


nim wahnięciu 


odbiciem naprzemiannóż pół 


obrotu w prawo w 


tylnym 
wahnięciu W." 


0,5 


odbiciem  równonóż zwis 
przerzutny w przednim wah- 
nięciu л р 1,9 


w powrotnym wahnięciu, 
kiedy ciało dochodzi do linii 
pionowej, zwis przewrotny i 
wykręt w tył do zwisu w tyl- 


nym wahnięciu . > . . 2-— 
odbiciem równonóż zwis 
w przednim wahnięciu . . 0,5 


zaznaczony zwis przerzutny 
skulony i zwis przewrotny w 


tylnym wahnięciu . . 0,5 
w przednim wahnięciu ze- 

skok podmykiem . . . 3— 
Skok. 


Koń wszerz na wys. 110 cm. 
mostek 10 cm. 

Z dowolnego rozbiegu odbi- 
ciem obunóż naskok w po- 
zycji wyprostowanej do sta- 
nia na rękach o ramionach 
prostych i przerzut w przód. 


Ocena za skoki: 


Rozbieg odbicie -:4 — SAMA 
wznos tułowia łukiem do 
stania na-rękach . . . 7—: 
doskok i postawa zasadni- 
ezadi +5 > MT gw) "aS a 


СІММАЅТҮСҮ! 


` Wszyscy będziemy startowali w OGÓLNOPOLSKICH KORESPONDENCYJ- 
NYCH ZAWODACH GIMNASTYCZNYCH w kwietniu 1953 roku! 

Dążąc do jaknajwiększej popularyzacji i umasowienia gimnastyki pragnąc za- 
chęcić najszersze masy młodzieży do uprawiania tego pięknego sportu — Sekcja 
Gimnastyki GKKF wprowadziła do Jednolitego Kalendarza Sportowego na rok 
1953 Ogólnopolskie Korespondencyjne Zawody Gimnastyczne, które odbędą się na 
terenie całej Polski w dniach 18 i 19 kwietnia 1953 r. 

Korespondencyjne zawody w gimnastyce to rzecz w Polsce zupelnie nowa i or- 
ganizowana dopiero po raz pierwszy w historii naszego sportu gimnastycznego. 
Ale nie jest to nic nowego tam, gdzie sport gimnastyczny osiągnął najwyższy po- 
ziom na świecie, gdzie jest nawięcej najlepszych gimnastyczek i gimnastyków, 
nie jest to nic nowego w Zwiazku Radzieckim, gdzie rok rocznie w koresponden- 
cyjnych zawodach gimnastycznych startuje dziesiątki tysięcy zawodniczek i zawo- 
dników we wszystkich republikach związkowych. Również Węgrzy i Czesi od daw- 
na już stosują tę formę zawodów jako najlepszy sposób dla popularyzacji sportu 
gimnastycznego we wszystkich zakątkach kraju. 

Idąc śladami naszych przyjaciół radzieckich, węgierskich i czeskich, którzy na 
Olimpiadzie w Helsinkach wykazali, że właśnie w tych krajach gimnastyka stoi 
najwyżej na świecie — i my wprowadzamy od roku 1953 zawody korespondencyj- 
ne, które winny stać się tradycyjnymi w kalendarzu imprez gimnastycznych 
i mobilizować coraz liczniejsze rzesze młodzieży do uprawiania pięknego sportu 
gimnastycznego. 

Sekcja Gimnastyki GKKF wprowadzając zawody te do Kalendarza na rok 1953 
liczy na pomoc całego terenu, liczy na pomoc Sekcji Gimnastyki WKKE, pomoc 
Zrzeszeń, organizacji sporiowych, Kół, LZS-ów i SKS-ów, działaczy, sędziów 
i nauczycielstwa, liczy wreszcie na pomoc wszystkich czynnych zawodników - 
gimnastyków, że nie tylko sami wezmą udział w tych zawodach, ale i zmobilizują 
i przygotują do startu innych ze swego najbliższego otoczenia. - 

Ambicja i honorem każdego gimnastyka bez względu na posiadaną klasę winno 
być obok osobistego startu w tej imprezie — przygotowanie do niej przynajmniej 
kilku nowych młodych adeptów sportu gimnastycznego. 

Do terminu zawodów korespondencyjnych mamy jeszcze ponad cztery miesiące, 
cały okres treningu zimowego. To też można się dobrze i starannie przygotować. 
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Ale przygotowanie trzeba rozpocząć zaraz, nie odkładając na później. Sport gim- 
nastyczny wymaga wyjątkowej solidności i systematyczności w treningu. To też 
już okres sezonu zimowego winien być wykorzystany dla przygotowania się do Ко- 
respondencyjnych zawodów wiosennych. 


A teraz jakie są zasady i jaki regulamin korespondencyjnych zawodów w gim- 
nastyce? A więc pierwsza i najważniejsza zasada: w zawodach mają prawo startu 
wszyscy po ukończeniu lat 14 — poczynając od gimnastyków klasy mistrzowskiej 
i kończąc na niesklasyfikowanych i nawet nie posiadających odznaki SPO względ- 
nie BSPO! 


Program zawodów obejmuje: 


a) dla zawodników sklasyfikowanych —- ćwiczenia obowiązkowe dla danej klasy 
w/g układu na rok 1953 (przyczym, aby zdobyć punkly dla swego zespołu, trze- 
ba uzyskać wymagane dla danej klasy minimum punktów), 


b) dla niesklasyfikowanych — ćwiczenia z zakresu gimnastyki na odznakę „Spra- 
wny do Pracy i Obrony“ przyczym każdy zawodnik startuje w odpowiedniej dla 
siebie grupie wiekowej i dobiera sobie według woli program gimnastyczny na 
odznakę I-go lub II-go stopnia, na odznakę zwykłą lub wybitną, program z za- 
kresu gimnastyki obowiązkowej na odznakę lub z zakresu gimnastyki sporto- 
wej (Il-ga grupa ćwiczeń do wyboru). Uzyskanie wymaganej dla odznaki nor- 
my w odpowiedniej grupie i kategorii przynosi punkty do klasyfikacji zespo- 
łowej. 

Jak z tego widać zawody korespondencyjne są imprezą masową i zespołową. 
Kto z kim rywalizuje w punktacji drużynowej? Na szczeblu koła sportowego ry- 
walizować mogą między sobą różne sekcje, różne działy w jednym zakładzie pra- 
cy, różne klasy w jednej szkole itp. Na szczeblu powiatu rywalizuja równocześnie 
między sobą różne kola sportowe, LZS-y i SKS-y. Na szczeblu wojewódzkim ry- 
walizują miedzy sobą powiaty oraz poszczególne Zrzeszenia. Wreszcie na szczeblu 
ogólnopolskim rywalizacja jest między województwami i między Zrzeszeniami. 
Jasna rzecz, iż obliczanie punktacji zespołowej szczebla wyższego następuje па 
podstawie nadsyłanych szczegółowych sprawozdań z przeprowadzenia zawodów 
na szczeblu niższym. Koła sportowe (o ile przeprowadzają zawody we własnym 
zakresie) przesyłają sprawozdania do PKKF (MKKF), te znowu po dokonaniu 
abliczeń na szczeblu powiatu przekazują sprawozdanie do WKKF. Po obliczeniu 
punktacji szczebla wojewódzkiego sprawozdania idą do GKKF, gdzie są podstawą 
do ogólnego podsumowania wyników zawodów i ustalenia punktacji szczebla ogól- 
nopolskiego. 

Jak punktuje się wyniki? Bardzo prosto: za każdą uzyskaną normę w danej kla- 
sie czy kategorii SPO lub BSPO zawodnik otrzymuje odpowiednia liczbę punktów. 
Suma punktów uzyskanych przez wszystkie zuwodniczki i zawodników wystawio- 
nych przez daną jednostkę organizacyjną (koło sportowe, powiat, województwo, 
zrzeszenie) decyduje o wyniku ogólnym na danym szczeblu zawodów. 
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Punkty zalicza sie: 


a) za każdą uzyskaną normę na odznakę BSPO wieku młodocianego 

lub SPO I-go stopnia w ćwiczeniach obowiązkowych -— I pkt 
b) za każdą normę na zwykła odznakę BSPO wieku młodocianego 

w grupie П-еј do wyboru — 2pkl 
<) za każdą normę na wybiiną odznakę BSPO wieku młodocianego 

w ćwiczeniach obowiązkowych — 2 pkt 
d) za każdą normę odznaki SPO l-go stopnia w grupie П-еј do 

wyboru — 2 ркі 
о) za każdą normę na zwykłą odznakę SPO П-ро stopnia w ćwicze- 

niach obowiązkowych — 2 ркі 
f) za każdą погте na wybitną oznake BSPO wieku młodocianego 

w grupie Il-cj do муЕсги — З pkt 
:g) za każdą uorinę na zwykłą odznakę SPO I!-go stopr.ia w grupie 

fl-ej do wyboru — 3 pkt 
h) za każdą normę na odznakę wybitną SPO II-go stopnia w ćwicze- 

niach obowiązkowych — 3 pkt 


i) za każdą normę na wybtną odznakę SPO II-go stopnia w grupie 
Il-ej do wyboru (co jest równoznaczne zgodnie z regulaminem 


SPO i klasyfikacji z uzyskania normy Ill-ej klasy gimnastycznej — 5 pkt 
j) za każdą normę gimnastycznej klasy [1-еј -- 7 pkt 
k) za każdą normę gimnastycznej klasy 1-еј — 10 pkt 
1) za każdą normę giinnastycznej klasy mistrzowskiej — 15 pkt 


Każdy zawodnik jest obowiązany wykonać wszystkie ćwiczenia przewidzia- 
ne programem dla danego stopnia i grupy wiekowej odznaki BSPO czy SPO 
względnie dla danej klasy sportowej. Ogólna suma punktów uzyskanych przez 
wszystkich zawodników danego zespołu decyduje o zwycięstwie drużynowym. 


Podając powyższe do wiadomości wzywamy wszystkich gimnastyków do wy- 
trwałej pracy, do mobiiizowania już teraz i przygotowywania jak największej licz- 
by uczestników na Ogólnopolskie Gimnastyczne Zawody Korespondencyjne w ro- 
ku 1953. Niechaj na starcie tej imprezy staną tysiące zawodniczek i zawodników, 
miechaj z tych tysięcy wyrosna przyszli mistrzowie, tacy jak Rakoczy, Jokiel, Ga- 
са, Sobala i inni! 


"W-wa, Aleje Jerozolimskie 125. Nakł. 11538 egz. 
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